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प्राणायाम का महत्व 
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समर्पण 
gravare, अमर बलियानी त्वामी श्रद्वानन्द जी को, जिन्होने d 
प्राच्य विद्याओं à उत्प्रान के लिए gega कॉगड़ी विववधिधानय 
की स्थापना की । 


प्रेरणा स्त्रोत 

स्वामी ध्रद्वानन्द à “असिद्ध स्वपनो” को साकार करने में 

सतत्‌, प्रयत्नशील - 

ero oT जी, 

gafa, yga e mgr विश्वचिधालय, हरिद्वार । 

प्रोत्साहन 
योगदिक्षा एंव योग चिकित्सा के wer प्रतिष्ठित विद्वान्‌ - 

STO झवर जी भारद्वाज, 

अध्यक्ष, योग "विभाग, your कांगड़ी चिशवविद्यालव, efeere । 


कृतज्ञताज्ञापन 


श्रीमक्ती STO उघा लोहान # 
quant विशवविद्यालय, guy । 
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hast की ओर घे 
जब मैं पॉँचवी श्रेणी में पढ़ती थी, तो उत्त उगय हगारे 
fuurwa मेँ मुख्य अध्यापक की ओर से एक तूवना निकाली गई कि | 
गज faama में एक ब्रहमचारी योग का प्रदर्शन करेगें । शेरे लिए 
ब्रहगयारी और योगशब्द देनो ही नए थे । अतः नई चीजों के प्रति 
कौतुहल आर देखने की प्रति scare भी sug रहा था | ब्रह्मचारी 
भे पहले तो अपने शरीर को बिचित्र frit गे तरोझ- गरोड़ कर 
दिखाया, जिन्हें हमारे अध्यापक आसनो के नाग से पुकार रहें थे 1 
लेकिन मेरी समझ हैं ge नहीं आया/और में इते बचपन में देखी गई 
बाजीगरी नटचिधा का Wr ही सगझती रही । इसके बाद अहमवारी 
ने लम्बा सांस खींच करररोकने का केश fuTUT | इसको देवकर मेने 
दातो के नीचे उँगली दबाई । मेरी तगझ में यह नही आया Pa कार 
रोकने और तम्बा सांस लेने फे बीच क्या सम्बन्ध हे fF 
गते दिन "विधालय लगने पर पहली धटी के अध्यापः से 
पूछ dor fe ge जी, कार à रोकने भें ओर लम्बा ताँता तेने का क्या 
प्रयोजन हैं p अध्यापक का MeT और सरल उत्तर था fa ब्रह्मचारी 
ने तो प्राणायाम के धल से कार रोकी थी । प्राणायाम शब्द BAA 
का भी मेरा पहला अवतर था । बस, फिर sup था” | प्राणायाम 
शब्द पर गें इतना मोहित हो गई कि प्रत्येक wig करने के लिए 
प्रणायाम ढी gets देने लगी और नोबत यहाँ तक आ गई कि रोटी 
पकाने ओर बर्तन माँझने को भी मे प्राणायाम के घल से करने का 
दावा करने लगी | कुछ तो बचपन और SS ना समक्ली फे कारण 
X प्राणायाम को भूत की शपित मानने लगी । 
जव atte में प्रवेश लिया तो su समथ पकिवचिद्यालघ की 
और ये केल प्रतियोगिताओं में योग भी सम्मलित हो गया था । di 
भी कालेज की तरफ से योग की ठीम,विइवविधालय. प्रतियोगिताओं में 
भाग लेने लगी । su सःय गेरी समञ्च में आया कि प्राणायाम भत की 
गाधित न होकर अपने अन्दर फी साँस की शक्ति है और इसी शक्ति 
अर्थात्‌ प्राणायाम के बल से अदूभूत दीखने वाले कार्य fum जा सइते है 
तथा शारीरिक और “शनस्कि रोगों eT उपवार किया जा सकता है । 
गहापिदध्यालय और "विशविधालप मेँ योग fasa ar अध्यापन 
और प्रयोगात्मक प्रशीक्षण देते तमय मेनें समझा कि आपनो के sura ही 
gemi, महत्वपूर्ण हे | असान प्रणायाम के बिना अधरे हैं और 


प्राणायाम आतनों के बिना dyp है । आतन का प्रभाव तोगो' पर 
— o See Es... = i = ES tio ju 


Y 

-2- 
uw funta प्राणायाम T mfsur भीतरी है और वह शाँ से 
fears act देती 1 fon शरीर और मन पर प्रभाव शी दृष्टि ते 
आसनो की अपेक्षा प्राणायाम का अधिक महत्व हे । क्‍योंकि प्राणायाम 
से शरीर और गन स्वस्थ और सवल बनते हैं । 

We अनुभव ने क्ष SETS कर दिया कि वस्ठुतः आसनो 
की अपेक्षा प्राणायाम अधिक महत्वपूर्ण है । अतः शनैः नेः मेने प्राणायाग 
के fase गे रूचि ली और एतत्‌ सम्बन्धित साहित्य का अध्ययन आरम्भ 
करा पदिथा/परन्छु इत दिशा में gu बहुत कठिनाई आई पयो किं प्राणाया॥ 
सम्बन्धित पुस्तकों में दार्शनिक्ता और अध्याएत्मिकता के नीचे प्राणायाम 
1 SES CIT दब हुईं थी 1 रेती स्थिति में मेनें Parag किया fs 

प्राणायाम T व्याम्रहारिकता और उपयोगिता पर wd पुत्तक feft 
जाए at fa कालेज तथा fürafugre मैं योग à fase el तेकर 
पढ़ते है # उन्हे gar हो तथा अन्य योग भे रूचि cay वालों शे भी 
लाभ Gea । 

l gi इत बात पर ed और ward है fa गेरे इत प्रयास को 
sega कागही faateia ने प्रकाशन के योग्य समझा ओर विशवधियातय 
के शताव्दी वर्ष में इसे प्रपपपरित किया । मैं इतके fue farofa 
के कुलपति sto धर्भपाल जी का FRA आभार प्रब्ट करती । 

` यदि गेरी इस रचना की we भी dfa fat योग 
PRTG को लाभ पहुँचा सके, तों गे अपने chem फो amp spp । 


STO उबा लोहान ' 
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प्राण का महत्व । 

अष्टांगयोग गै प्राणायाम का बथान, परिभाषा और प्राण के भेद । 
इवास्तोपयोगी अंग । 

प्राणायाम का शरीर पर प्रभाव | 

seed और प्राणायाम । | 

प्राणायाभ में उपयोगी बन्ध और मुद्रा । 

प्राणायाम के प्रकार । 

प्राणायाऊ कें भेद । 

स्पर ज्ञान और Gary चिन्तन d 


——————————————— 
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प्राण वायु का महत्व 
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योग भारतवर्ष की अमूल्य सम्पत्ति है । आर्य जाति के 
समस्त साहित्य में योग का gaa कण्ठ ते गुणगान हुआ हे । योग ग्रन्योँ में 
योग, समाधि, एकाग्रता, परमागति और समापत्ति ये सभी शब्द प्रायः 
समानार्थक हैं । साधना के रुप मं जब योग पर विचार किया जाता है, तब 
इस सम्बन्ध गै शरीर, प्राण और चित्त rani ये तीन तत्व हमारे सामने 
आते हैं । हमारा sera यहाँ प्राण arg के सम्बन्ध में कुछ विचार sega 
करने का हैं । क्योकि वेदो, आरण्यको और उपनिबदो, में प्राणवायु और 
आयु को समानार्थक माना गवा है । कौषितकिउपनिषद के अनुसार, " 

“यावद्वयात्मित्ग शरीरे प्राणो arafa तावदायुः “fear है 1 अर्थांत ws तक 

ver में प्राण हैं तभी तक आयु है । प्राण वायु नामक तत्व qc पौ गिक 
दृष्टि ते विचार करने पर हमें यह स्पष्ठ प्रतीत होता हे कि तभी साधको का 
मानसिक, बौ द्विक, आध्यात्मिक और धार्मिक दृष्टिकोण एक समान नहीं 
होता हे । इमी स्तर “भिन्नता के कारण साधना के भिन्न-भिन्न सम्प्रदाय 
अथवा मार्ग उत्पन्न हो जाते हे ॥ इसके अतिरिपंत यह भी पुक्तियुक्त और 
अनुभव fea है कि we ही यौगिक सम्प्रदाय अथवा मार्ग पर चलने वाते. 
साधको के "लिए भी अनेक प्रकार के साधनों की आवाय'ता पड़ती हे 1 इसमें 
भी पहले ओर पीछे argy का ध्यान रखना पड़ता है । इस प्रकार 
अधिकारी भेद, साम्प्रदायिक भेद, aie बौद्धिक भेद और आमपूर्वी भेद ते 
एक ही योग अनेक योगों के नाम ते प्रचलित होता गया । l 

भारतीय यौगिक साहित्य के अध्ययन से यह मातरम पड़ता 
है कि आदे लिखें योग सम्प्रदाय मुख्य स्प में भारतीय जन मानत को तमय- | 
समय पर प्रभावित करते रहे हैं :- 
1- क्रिया योग 2- mr ॐ मन्त्रयोग ५ जपयोग 


$ 


5- लययोग 6-. हठयोग 7- दुण्डलिनीयोग s- शब्दयोग 
9- शून्ययोग 10- अस्पर्शयोग le भक्तियोग ।2- प्रेमपोग 
13- प्रपात्तियोग ।५- कर्मयोग 15- साख्ययोग 16- ज्ञानयोग 
17-2; राजयोग 18- महायोग आदि 


- उपर्युक्त सभी योगमागों में योग के अंगो 1सोपाना 
at सँख्या और पौर्वापर्य reb के faa ४ एकरूपता नहीं हैं । इत 
a erar फे कारण योग के अंगों की odeur चार ते लेकर चौबीस तक पहुँच 
गई है । परन्तु संब्याओं की भिन्नता होने पर भी "प्राणायाम" नामक 
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ऑन को सभी ने स्वीकार किया हे । इससे यह अभिप्राय निकतता है कि 
प्राणवायु पर नियन्त्रण करने पर शरीर और मन पित्त दोनों पर 
नियत्रण हो जाता है । 

वर्तमान काल में पातंजल योगदर्शन की " योगशिचतवृत्तिर्निरोपः" 
“चित्त की वृत्तियों झो रोकना योग कहलाता है। की परिभाषा आदर्श 
रूप में स्वीकार्य होने पर भी व्यवहार्य स्प में प्रफुक्त होती दिबाई नहीं 
देती । अब यह परिभाषा "शरीरमा बलु ui sns {शरीर ही 
सम्पूर्ण सांसारिक धर्मी फे पालन के लिए आकायक है) के चारौ और 
सिमट गई है और योग के नाम पर "आतन" और gad पवाद “प्राणायाम” 
आ बैठे हैं । इत पुस्तक में हमयोग फे अन्य अंगों की अपेक्षा केवल "प्राणायाम" 
पर ही विचार करेंगे । 

हठयोग में प्रतिपादित सिदान्तो' के sgere प्राणायाम के 
माध्यम तेक्षारोरीरिक क्रियाओं पर अधिर किया जा सम्ता है और 
शारीरिक (urat पर अधिकार होने पर चित्त की विपरीत दिशा की 
और जाती दुधित मनोवृत्तियाँ को भी रोका जा सकता हे । पार्तंजल 
योगदर्शन भी व्याधि, स्त्यान $इच्छा होने पर भी किसी कार्य को न 
करने की सामर्थ्य न होना1, प्रमाद, आलस्य, अँगयेजयत्व inte के अंगो 
aT काँपनाई आदि मानसिक और शारीरिक बाधाओं की दूर करने के 
fae "प्राणायाम" नामक अंग को महत्वपूर्ण मानता है । अतः वर्तमान समय 
में भारतीय समाज मेँ प्रचलित "योग"शब्द "हठयोग" और "राजयोग" का 

Bx UU त्पर इतना गहरा सम्बन्ध है fs "हठयोग" के साहित्य aT उदधोप हे 

fs "राजयोगाय हठ विद्योपदिशयते" अर्थात राजयोग की पूर्णता के लिए 
ही हंठयोग का उपदेश किंवा जता है,। अथात्‌ मन की सिद्धि के fre शरीर 
की gfa अत्याकायक है । अतः coder (राज योग का पूरक हे । 

इत रहस्य की गुत्थी को gaara à लिये हो पतंजलि मुनि 
द्वारा fafése योग के आठ अगो यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्पाहार, 
धारणा, ध्यान और समाधि की ओर ध्यान देना होगा । इन आठ ah में 
से शरीर और मन के नियन्त्रण के लिए प्रत्यक्ष eq में आसन, प्राणायाम, ध्यान 
और समाधि ये चार अंग्र ही महत्वपूर्ण है । इनमें से आतन और प्राणायाम 
पर हठयोग के ग्रन्थों में विस्तृत चर्चा मिलती है तथा ध्यान और समाधि 
पर राजयोग के ग्रन्थो में विस्तार ते लिखा मिलता है 1 पैतजलि के योगदर्शन 
भैं आसन पर केवल we तत्र और प्राणायाम पर चार मूत्र ४४ समाधिपाद 


> 
q 
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तथा' तीन qp पाद"ममिलते हैं, जबकि समाधि के विषय पर 
बहुसंख्यक gat की भरमार है । हठयोग के ग्रन्थॉ' 1हठयोगप्रदी पिका, 
धरेण्ड dfean, wheat - पद्धति आदि। मैं आसन और प्राणायाम 
भेद-उपभेदो' ते सम्बन्थित mabe} की अफिता है । deyfa gobr का 
उदेपूय हे | इसीलिए हठयौगिक पारिभाषिक शब्दावली में z] घहस्थ 
योग" नाम दिया गया हे । "राजयोग" में “चित्त gest की शुद्धि पर 
अध्छि बन है । क्योंकि शरीर में नन ही राजा के समान है । अथवा Par 
कह सकते हे fü शरीर B बिना मन नामक इन्द्रिय का अस्तित्व ही" नहीं 
हे । इस प्रकार हठयोग राजयोग at पूर्वपीठिका है । 

प्राण, ब्रहमाण्ड और पिण्ड iv: दोनों मैं समान 

रूप ते व्यापूत मूल तत्व है । इती लिए हमारे देश के दाशमिक यह कहते 

हे fs जो हमारे पिण्ड में है, cet ब्रहमाण्ड में है । इती लिए भौतिक 
जगत W तेकर आध्यात्मिक जगत तक प्राण वायु की मान्यता है । प्राण 

के fas में हमारे ग्रुष्ि-मुनियो' ने जितना विस्तृत और गम्भीर चिन्तन 
किया था, उतना किती अन्य देश के दार्शनिको ने नही किया है । सच तौ 
यह हे कि प्राणोपासना की विद्या हमारी अपनी सम्पात है । प्राण के 
वास्तविक महत्व को समझना, शरीर तथा बाहय जगत्‌ में इसके कार्य तथा 
व्यापक प्रभाव को परखना और देवता 'विशेणो का इसमें आरोप कर | 
उपासना करना, ये सब 'सिद्वान्त हमारे पूर्वजों की gfe ते प्राचीन काल 

में उत्पन्न हुए थे । इतके प्रमाण में हम संसार की aah पुरानी पुस्तक 

"waa" का आगे लिवा मंत्र प्रस्तुत करते है :- 

"amy गोपामानिपचमान माच पराच प्थिक्रिंचरन्तय । 

स afta: स विष्षूचीर्वतान आवरीवर्ति भुवनेष्वन्तः 11 " 

इत मन्त्र का अर्थ करते हुए सायणाचार्य लिखते है कि sa}. 

मंत्र के द्रष्टा दीर्धतमा gfe कह रहे है fa मैने प्राण को देखा है अर्थात ४ 

ताक्षात्कार किया है | वह प्रण सब इन्द्रियो का गोपा puma है । 

वह भिन्न-. भिन्न मार्गों aarfgsh: द्वारा आता और जाता है । यह 

प्राण शरीर मेँ अध्यात्म रीति से वाघु के स्प में और अधिदैव के स्प मे 

gd है । 

wee के अन्य मंत्र में कहा गया है कि 
अपाङ्गः प्राङ्खोति स्वधया गृभीतोइ़मर्त्यो मर्त्येना AA: । 
अर्थातू यह प्राण स्वधा 1अब्ब के द्वारा ही "स्थित है । यह 
TA के लिए sr में संचरण करता है । प्रपण-अमर्त्य/ 


चरण UU Mp; ET TU» au 
॥प्रत्यु रहित हे परन्तु मरणधर्मा शरीर के साथ सदा एक त्थान पर निवास 


मल-मृत्रा दि f 


- करता है । शरीर और प्राण परस्पर foes हैं । क्योंकि: ga होने पर 


पीर e pre dac "e quos ger Pa geom" 3 चलाजाताहैं। 


——————————————————— 


F. 


ye 


इत मंत्र में प्राणवायु और अपानवाय्य की और संकेत किया 


गया है और यह भी बताया गया है कि प्राण के बिना शरीर का कोई 
महत्व नहीं है । ` 


अथर्ववेद में प्राण और वायु को vac मानते gW कहा गया 


हे कि :- 
"प्रणमाहुंमातसिव॑ वातो ह प्राण उर्चेति । 
प्राणे है भैत भव्य च प्राणे Wd प्रतिष्दितप्‌ 1। 7 

अर्थात प्राण को ही ॥ "मातारिइवा” कहते हे और 
arg ही प्राण कहलाता हे । भूत, भविष्यत्‌ और वर्तगान सव कुछ प्राण 
3 ही रहता है । 

प्राणो' की उत्पात्ति के सम्बन्ध में भी हमें वैदिक 


साहित्य में gs संकेत fuer हैं । कुछ उपधिदों की मान्यता है fe आकाश 


से वायु (प्राणा उत्पन्न हुई है । इसके वितरित "बृहदारण्यक" उपनिषद 
में लिखा मिलता हे कि आत्मा 1परमात्मा॥ से प्राण उती प्रकार उत्पन्न 
होते हैं, faa प्रकार अग्नि के स्फुर्निंगॉ शपतीं३ ते छोटे-छोटे स्फुर्निंग 


पैदा होते हैं । "केन" उपमिषद के अनुसार प्राण फो meen से ही वात 


उच्छवास की शक्ति प्राप्त होती हे और उली की प्रेरणा ते जन्म ते ही 
गति प्राप्त करता हे 1 इसी उपभिषद में ya: और स्वः इन तीन 
महा व्यद्ृतियों को प्राणो से जोड़ते हुए कहा गया है कि प्राण का भू: 
से, अपान का सम्बन्ध ya: ते और व्यान का सम्बन्ध स्वः से है । 
छान्दोग्य” उपनिषद्‌ प्राण्तत्व को अविज्ञात तत्व बताती है । क्योंकि 
इसके विषय भं यह नहीं जाना जाता कि वह क्या हे cur wel हे' । वह 
अभिज्ञात भाव से रक्षा करता हे | | 

शारीर में मुख्य प्राण की स्थिति कही है । इत "विषय मेँ 
विवाद हो सकता है, किन्तु "पुबालोपनिष्द"के अनुतार हृदय के बीच 
में जो लाल र॑ग का माँस पिण्डे है, sa में जो दहर 1४तालाबा है, वहाँ 
"विकसित कमल में दस छिद्र हैं, इन्ही में प्राण छहरे हुए हैं । यदि हम 
दत दल ica gfu काला कमल को प्राण का निवास स्थान मात्र 
तेते है, तो eT इमूलाधार चार mu, स्वाफिठान बददल, मणिघुरर्व 


दस दल, अनाहत बारह दल, fuge सोलह दल और आज्ञा दो दला फे 


अनुसार प्राण फा स्थान "मणिपूरक” us में होना चाहिए । शरीर में इसका 


रंग भी लाल न होकर नीलाःबताया गथा है और इसका लोक "स्वः" 


बताया है और इस लोक का सम्बन्ध "व्यान" नामक प्राणवाय N बताया 
गया हे | ET qe ग्रन्थों J अनाहत" चकर कां वर्णन +रप्ते हुए इसका स्थान 


हृदय, CT घाल GET गया है । परन्तु यह "दसदल" न होते हुए ५दशदल 
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Tm 
[बारह dufsuf ॥ है । इत ws को ges ग्रन्थों में प्राणवायु का आधार 
और प्रसाद स्थान कहा गया È । 
उपर्युक्त दोनों वितरित सन्दर्भों ते यह अनुमान लगाया जा 
सता है कि पीछे लिली गई उपभिपदो में तान्त्रिक प्रभाव आने लगा था । 
“कषितकि” उपनिषद से एक अन्य तथ्य भी उभर कर | 
आता है कि उसके लिखने के समय "प्राण" और "आयु" शब्द समानार्थक 
तमझे जाने लगे थे । प्राण और आयु को एक मान लेने पर प्राण का Gf qul 
से सीधा सम्बन्ध हो जाता है । उपनिषर्दों में तोळ्येवात्मा और शरीर 
के सम्बन्ध Y उदाहरण देते हुए कहा गया है कि जीवात्मा रुपी sus को 
अन्य qq से बचाने के "लिए प्राणत्पी हुँदै से बाँध दिया है. और इत 
प्राणलपी & की अन्नस्पी रस्सी है । इत उदाहरण में अन्नमयकोब और 
प्राणमय कोष का अटूट सम्बन्ध दर्शाया गया È । i 
देह m के निमार्ण arg तत्व के अतिरिक्‍त 
पृथ्वीतत्व, आकाशा तत्व, जल तत्व और अगिनतत्व भी भागीदार हैं । 
इसी लिए तो भारतीय समाज मेँ शरीर के faa में कहा जाता है कि 
। प॑चतत्व का यह चोला है । इन पांचों deat मेँ आयु और शरीर की 
दृष्टि ते कौन का तत्व प्रमुख्य माना जाना चाहिए | इः प्रश्न का उत्तार 
मेँ हम आरण्यक और उपनिषद्‌ ग्रन्थो के उद्धरण से देना ठीक समझते है । 
Data नामक आरण्यक sed में प्राण के महत्व को 
प्रतिपादित करते हुए एक कथा इसप्रकार दी गई है :- 
एक बार प्राण तथा शरीर की अन्य इन्द्रियो में परस्पर 
स्पर्धा चली fa हम में ते उक्थ Deor कौन है । वे सड यह कह कर कि 
S ही उक्थ हूँ, परस्पर wish लगी । अन्त गें सव इन्द्रियों ने प्ररस्पर ५ 
एक समझौता किया fu वे बारी -बारी से शरीर ते निकल चले । “जिसके 
-निकलने पर यह शरीर नष्ठ हो जाए तथा गिर पड़े वहीँ gua Doi 
माना जाएगा । तब से पहिले वाय वाणी ॥ इन्द्रिय निकल कर चली 
गई । उसके निकल जाने पर भी बिना बोते शरीर खाते-पीते टिका रहा | 
इतके बाद uy aia निकल गए, परन्तु देह बिना देखे और faar घोले 
खाये-पीये feet रही । इतके बाद श्रवण इकान1 fu झी बारी आई 
आर शरीर बिना बोले, बिना देखे और बिना ga पूर्ववत्‌ feat रहा | 
मन के fuss जाने में भी शरीर बिना बोते, बिना देखे, बिना तुने ge 


ऊँ 
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॥बन्द ॥हुए ढी तरहं घाते-पीते टिका रहा । अन्त में प्राण के निकलने eT 
समय आया भोर उसके "निकलते ही खाते-पीते रहने वाला शरीर भूमि पर 
गिर TST | 

इतना होने पर भी इन्द्रियों ar À क्रेठ - Wee की 
भावना समाप्त नहीं हुई और Wor के सम्बन्ध शे अम ही बना YET | 
इस भ्रम को मिटाने के fat एक युक्ति निकाली गई fu fus इन्द्रिय 
à ote से शरीर उठ खड़ा हो, वहीँ उक्थ मानी जाएगी sa निश्‍चय 
से जिस क्रम से इन्द्रियाँ मिकती थी, इसी क्रम से प्रवेश की प्रक्रिया आरम्भे 
हुई | सब ते पहले वास्‌ इन्द्रिय प्रविऽट हुई, परन्तु शरीर उती प्रकार | 
dy रहा | इसके बाद pam: ug, श्रवण और मन भी प्रकिट हुए । 
परिणाम में gra के तीन पात" मिले और शरीर ने उठने का नाम तक नहीं 
faar । अन्त में प्राण ने प्रवेश किया और शरीर उठ बड़ा gr | अन्ततो- 
गत्वा. . अन्य सव इन्न्रिपॉ को प्राण 
की श्रेष्ठता माननी पड़ी । 

यही कथा "प्रशनोपनिषद" मेँ साभान्य अन्तर के साथ 
इत प्रकार कही गई है :- | 

'पिप्पालदे Fr ने जगवू को धारण करने वाते तत्वों का 
उल्लेख करते हुए बताया fu आकाश, वायु, अग्नि, जल और पृथ्वी wa 
दुसरे à विवाद करने लगे कि हम ही इत जगत्‌ को धारण किए gv है । 
सम्पुर्ण ETAY को झगइता हुआ देख कर प्राण ने कहा -शोर मत करों | 
3 ही sa जगतू को धारण किए हूँ । प्राण के इत कथन के बाद du TETHOT 
तथा पिण्डाशरीर ॥ की इन्द्रियोँ ने प्राण के प्रति अभ्रद्रा प्रकट की | 
gor से दुखी होकर स्वाभिमान के कारण प्राण उपर को जाने लगा । प्रण 
के fand पर से सब इन्द्रियाँ निकलने लगी आर प्राण के रूक जाने पर सब 
ea गई | | 

आगे इसी सन्दर्भ में शहद की मक्खथियों की "रानी मक्खी” 
से प्राण की और इन्द्रिया की उपमा शेष मर्फ्बियों ते देते हुवे कहा - जित 
प्रकार मधुमक्थियों की "रानी aad के उड़ जाने पर समस्त मपिखयाँ 
उड़ जाती है, और उसके बैठने पर तभी मक्खियाँ बैठ जाती है, इती प्रकार 
gems के फॅचमहाभूत तथा पिण्ड इशरीरा की otal इन्द्रियाँ प्राण 


की स्तुति करने लगी । ms 
"छान्दोग्य" उपानद्‌ में इस सम्बन्ध H दी गई कथा गे केवल इतना अन्तर 


fü सभी इन्द्रिया अपनी-अपनी boot का निर्णय तेने WX लिये wear के 
पास गई और ब्रहमा ने कहा fa जिस इन्द्रिय के निकलने ga sf eat 


- adt EY 
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aiia | 
उपर्यक्त कथाओं में से " एतरेय" आरण्यक की कथा अधिक 

साकत हे । क्यों कि ठप pet दी कथांऑ में तो केवल प्राण के निकलते 

समय शरीर की अन्य इन्द्रियों के खिन्न तथा निर्जीव होने की घटना का 

वर्णन है, परन्तु "ऐतरेय" आरण्यक में प्राण के पुनः प्रवेश द्वारा गिक हुए 

शरीर को बडा कर देने की योग्यता का भी उल्लेख है । प्राणों की महत्ता 

और Boar को इस आरण्यक गै निर्गमन और आगमन दोनों ही मार्गों 

से fea किया है । 

सब इन्द्रियो में gri की woar faa होने पर इसकी 
उपासना का विधान भी वैदिक साहित्य में मिलता है । हमारे शास्त्रों 
में ब्रहमाण्ड और पिण्ड रीर की एकता पर जोर दिया गया है । चाहर 
जो यह fama ब्रह्माण्ड नाना ew] में हमारे सामने उपास्थित है, उस्तका 
vs छोटा प्रतिनिधि यह हमारा mu शरीर हे । अतः बाहर' और भीतर 
सब स्थानों पर भिन्न - भिन्न wo ते एक ह। तत्व इस मानस शरीर और 
fara के स्प X समभाव ते व्याप्त दिखाई दे रहा हे । sreg जगवू में जो 
संसार का पोषक आदित्य agp है, वहीँ प्राण रुप में शरीर में तब 
` प्राणियों की स्थिति का कारण है । ght साहित्य में प्रनोपनिषदू में अरि 
आदित्य और प्राण की शक्‍ता- प्रतिपादित करते हुए कहा गया है कि 

आदित्यो वें wet प्राण उदयत्येष ar प्राणेमनु गृहणीते । * 

अर्थात gå sem प्राण है और शरीर में वहीँ भीतरी प्राण 
है । , 

"ऐतरेय" आरण्यक के अनुसार प्राण ही की शापित ते यह 
आकाशा अपने स्थान पर स्थित है, उसी तरह समस्तजीव ॥हाथी ते लेकर 
ची'टी aei प्राण के द्वारा धारण किए हुए हैं । à 

प्राण सर्वत्र है । यह fara का धारक è और घारक होने 
के कारण रक्षक भी है war आरण्यक के अनुसार प्राणपिता हे और 
अन्तरिक्ष और वायु उसकी सन्तान हे । fus प्रकार पुत्र अपने पिता की 
सेवा किया करता है, उत्ती प्रकार अन्तरिक्ष और argeg पुत्र भी प्राण की 
सेवा मैँ तत्पर रहते हैं । 

प्राण cr उपासना के fuu में वेदिक साहित्य में कहा 
गया है किं प्राण की उपासना "अहोरात्र" #दिन रात ॥ फे एप मे 
कलात्मक है । दिन sey हे तथा रात्रि अपान जप है । प्रातःकाल 
प्राण इस शरीर में पब sfat को अच्छी प्रकार फैला देता है । इती 
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कारण दिन के आरंम्भ काल को fa प्राण का फैलाव हुआ है 
"प्रातः" कहते है । दिन के अन्त होने पर इन्द्रियो ग सकोच 1 सिकुडना 
दीख पड़ता है । इ कारण उस काल को "सांय" कहते हैं | विकात के 
कारण दिन प्राण्छप हे और depu के कारण रात्रि अपान स्प है । 

अन्त में इतत विषय का उपसंहार करते ge " ऐतरेय" 
आरण्यक का निम्न उद्धरण प्रस्तुत करते हे :- 
* सर्वा va: ad वेदाः ad aber i 
सपैव egpgefu: प्राण एंव प्राण ya इत्येव fag । " 
| अर्थात fart gata हैं, जितने वेद हैं और सब घोष 
॥शान्द pei सब के सब प्राण जप हैं । 


~ 
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sett योग मेंप्राणायाम का स्थान, परिभाषा और प्राण के भेद । 


४४५४ 07 ४7४४४ ee SE O S D OS eT OS OE SO a SS ES ee OS DS a OS ow OE om OS ED 


भारत वर्ष में प्रचलित विभिनन योग मार्गों के gadwl ने साधना 

के अन्तिम छोर तक पहुँचने के लिए अनेक पग ॥ Steps ॥ बताए हैं । इन पर्गो 
` को ही "det नाभ दिया गया है । प्रत्येक योग मार्ग के "अंगों" मेँ tear और 

क्रम की दृंष्टि ते भिन्नता प्राप्त होती हे । परन्तु आधुनिक समय गै भारत मैं 
योग के नाम पर पंतजलि द्वारा लिखे गए आठ अंगों को ही cgdeus लोकर 
प्रामाणिक मानते है । हम भी इसी परिपाटि का अनुतरण करत E uel आठ 
art में से आराम्भिक तीन att का dfaur ada ev Fed eae geet 
प्राणायाम ब्र का महत्व बताना है । पतैजलि में "योग cda $ ताधना 'पादैनामक 
मैं खण्ड के एक ga में निम्नलिखित आठ अंगों का नाम लिया 
1- 2-. नियम 3- आतन ५- प्राणायाम 5 प्रत्याहार 
6-धारणा 7- ध्यान 8- समाधि । l 

आगे चलकर '“विभ्यूतिपपद* नामक छाण्ड में स्वयं पतंजलि 
ने इन आठ अंगों को "बहिरंग" बाहर के अंग ॥ और "अन्तर॑ग"॥अन्दर के 
अंग ॥ नामक दो भ्यागे में घोट दिया है । पतंजलि के अनुसार ।, यम 2. नियम 
3. आसन, ५. प्राणायाम और 5. प्रत्याहार नामक पाँच अंग"बहिरंग"कहमाते 
है और 1. छारणा,2- घ्यान,और ३. समाधि "अन्तरंग" Barret अंगों 
की "बहिरंगता" और 1अन्तरंगताई फा कारणा यह है कि साध्यनीय जो 
सम्प्रशंपत RÈ समाघिग है उसका जो विषाय है,. वही 'घ्यारणा, ध्यान और 
aupfer का भी है | इसलिए तमान fusqu होने के कारणा ये तीनों" सम्प्रज्ञात" 
समाछि ॥ mia समाधि के अन्दर के अंग अन्तरंग ॥ हे । यम, नियम, आसन 
प्राणायाम और प्रत्याहार यथपि चिन्त को निर्मल बनाकर इसे योग फे लिए 
उपयोगी बनाते हैं तथापि समान विष्मय न होते ते "बहिरंग" है । x 

qiri ने पुनः अन्तरंगों को rrr "निर्बीज garftrt के 
सन्द "बहिरंग" कह दिया है क्योकि ये "निर्षीज marier" के समान 
-faea वाते नही है 1 यहाँ पाठकों को यह बताना आवशयक है कि सम्प्रज्ञात 
समाधि और asta समाधि दोनों ही तमानार्थाव ह होने ते एक ही हैं | 
इसी प्रकार असम्प्रज्ञात समाथ्नि और fudfe aarter भा समानार्थ्यक होने 
के कारणा शक ही है I 

उपर्धुक्त जानकारी के पश्चात्‌ प्रशाम हम p बहिर॑गो 
कग वर्णान प्रस्तुत करते हैं । 
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dare के ger और भोग के प्रति आकर्षि्ति होना मनुष्य की 
जन्मजात कमजोरी है । इसी कमजोरी को ge करने के लिये सर्वप्रथ्यम ifa 
मुनि ने “यम" नामक अंग को gar है । योगशास्त्र मेँ "यम" नाम परारिशाष्णिक 
है। सम्पूर्णा भारतीय साहित्य में farey स्प से trirta आदि ग्रन्थो में ' 
जहाँ योगविष्ययक अथ्यवा व्यक्ति के उच्च चरित्र निर्माण्य के विष्यय में प्रसँग आते 
है वहाँ ॥यमा शाब्द से निम्नलिखित पाँच erect का ग्रहणा होता हैं -अहिँताा, 
सत्य, अस्तेय, TET और अपरिग्रह | 
E अर्हिताः-. fad प्राणी को मन, बचन और कर्म ते शारीरिक और मानसिक 
कष्टन पहुँचा नध अहिंसा उसी समय पूर्णा मानी जाती है जबकि वह न तो "कृत" 
rend की गई ४ हो, न ही“कारित” #किती दूसरे फे द्वारा करवाई गई 4 हो और 
न ही”अनुमोदित " #स्वीकृति/सहमति ते हो । अहिंसड़ का पूर्णा पातन करने वाते 
व्यक्तियों के सम्पर्क में आने वाते प्रत्येक प्रकार के प्राणी अपना बैर भाव छोड़ देते 
है। 
2. AFJ- छल कपट ते राहित होकर जैत्ता ग्रन्थों में पढा है, उसको उती स्प 
में उद्वत करना, Wer देव्या है, उसको उसी रूप में बताना और Sar तुना है, उसको 
उस्ती रूप में कहना weg कहलाता है/ सत्य कहने और बोलने वाले ते ABST PUTETGI 
की वाणा gater इव्यर्था न जाने वाली॥ हो जाती है । वह जो gs कह देता है, 
उसका फ्ल अवशय “मिलता हैं । 
5, अस्तेयः- स्तेय चोरी को कहते हैं। उसका हर प्रकार ते त्याग करना अस्तेय 
कहलाता है । जित वस्तु पर किसी अन्य का Yerrfue अधिकार है, उसको ade 
घाामिक स्प से कभ्गी ग्रहणा न करे । qut SE को marg नजरों ते नहीं देखना 


dTa yrf क्योंकि लालच ते अन्य genes? उत्नन्न हो जाती हे चोरी परित्याग की 


भावना का aga नाइा हो जाने पर यह erem है, और यह पराया BÀ fuae 
समाप्त हो जाते हैं। सब प्रकार की तम्पत्तियाँ का अपने पास रहना UT gat जगह | 
रहते मैं कोई भोद नहीँ रहता है । ऐसी ferfa में उस्ते प्रत्येक प्रकार के रत्नो को 
अपना समझने में सबका कल्याणा प्रतीत होता हे । 

५, gemdd:- कामवासनाङओं से हर प्रकार बचते हुए प्रयत्नपूर्वक वीर्य की रदा 
STAT SENT कहलाता हे | pesud का पथ्य बड़ा कठिन है। जव तक देह हे तक तक 
यौन की इच्छाओं को छोड़ना कोई सरल कार्य नहीं है । pera के पालन के लिए 
ठीक प्रकार का STAT, अच्छी तंगति Ñ बैठना-उठना और सदाचरणापूर्वक रहना 
अत्यावश्यक है । ब्रहम्चर्य के पालन से age शापित की प्राप्ति होती है । 

5. भपारियग्रह:- आवश्यकताओं से अध्तिक वस्तुओं का due न करना अपरिट्राह कहलाता 
हे | योगी के लिए असाघ्यारणा भोजन प्राप्ति के लिए gara करना परि्राह -) 
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elfe मे आता है। asti, rra और ताप आदि के बचाव के fig साघ्यारणा 
झौपटड्टी ते भाती काम का सकता है , फिर योगी भ्व्य भावनॉ के fus क्यो 
eyed | यह तो परिग्रह हो जाएगा। अपरिग्रह का affe प्रयोग सामाजिक 
तुव्यवस्थाय की दृष्टि से भ्यी प्रत्येक सदगुहस्थ्य को sfr करना चाहिए। पतंजलि 
के अनुसार अपरिग्रह, नामक यम का पालन करते ते जन्म होने की कथ्गाओँ का ज्ञान 
हो जाता है । 

उपर्युक्त यम के ria? fesa? मैं से चार fasa? 1अहिँता, aca 
अस्तेय, ब्रहम्चर्यं $ फे फल के विश्य में किसी प्रकार की उलझन नही आती | क्योकि 
उनका परस्पर तालमेल दिखाई पड़ता है, परन्तु अपारिट्राह की आदत डालने ते जो... 
फल 'दिडायया गया है, उसका अपरिग्रह से तालमेल नहीं बैठता & | GaTdrue 
वस्तुओं के dre न करने का जन्मकथा से कया तम्बन्धा Blue विज्ञाया स्पशाावतः 
उभारती है eate रक पहेती के er में छाड़ी है । इतका उतर देना कठिन हैं । 
1. नियमः- ।. शौच 2. सन्तोऽा,3. तप, ५. स्वाघ्याय और हवर प्रणिघ्यान 
घे पाँच नियमॉ फे fasta है | 
1. etree पद का अर्था है rgia अशवा पवित्रता है । इसके अन्तर्गत शारी रिक 
फर मानसिक दोनों ही प्रकार की पवित्रता आती है | जन आदि से शारीर, वस्त्र 
और मकान आदि को स्वच्छ ve aT तथा ताक़ित्वक भोजन ते मन और सत्यभााष्णा 
ते मन को rye राना आदि इसी में आते हें गौय की भावना से मनुष्य को अपने 
इगरीर से लगाव नहीँ रहता । क्योकि वह नित्य प्रति देखता है कि वह शारीर 
की सफाई करने पर भगी मशिन हो जाता हैं । 
5. सन्तोष्ण:- जीवन "निर्वाह के लिए अपने पास जितने अपेदिगत ताघान है, उन्ही 
ते सन्तुष्ट रहना सन्तोष्ण है । योग मार्ग का किरि जीफ स्वाद और शरीर 
के लिए भोगो! की तुविर्ष्यत फे जुगाड़ में नहीं रमता। सन्तोषा के कारणा योगी 
at उत्तम ger और आनन्द की प्राप्ति होती है । N 
तप:- तप rir दो प्रकार का है एक देह सम्बन्धी तथा दूतरा मन 

म्बन्धी । भ्यूखा -प्यात, तरदी-गरमी आदि का सडन करना शारीर का तप है । 

मान-अपमान, जय- पराजय, GeT- FET और बदले की भावना फो दवाना मानसिक 
तप हे 1 लप सी Gal Brags कारक ककी शनि gue xu Y 
4. व्याध्याय:-योगाभ्यास में गहरी Wo बनाने के fae उससे सम्बन्धित साहित्य 
का लगातार पढना स्वाध्याणकिहलाता है । स्वाघ्याय से चिन्तन की इशफ्ति बढती 
है और समाज में प्रत्तिठा प्राप्त होती हे ax और so ques का तमहाम होता हे 
5, grav प्रणिघ्यान :- 

तोत्ते-जागते, उठ्ते-वेव्ते और ष्याते -पीते सदा ईरवर शो स्मरणा 
रढाना aferi grav के धिन्तन ते योगी अविधा आदि MITT ते छुट करा जीवन- 
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मुक्त होकर देह त्याग के बाद अग्रतपद का भागगी हो जाता है | grae 
चिन्तन के fasta में पतंजलि ने प्रणव ओठ की उपासना करना लिखा 
है | adifa gera! झवर का ही वाचक है p सर्वात्धमभना अपने आप को 
grat फे mir करने ते तमाच्या मे fafa प्राप्त होती है । 

यम और नियम को eu arr: सामाजिक उन्नति और व्यक्तिगत 
उन्नति "इन दो श्रेणियो में बॉट सफते हे " "यम" सामाजिक व्यवस्था और 
परस्पर व्यवहार का मूल मन्त्र है, तो ४निवमा व्यक्तिगत ० gei झा 
| 
| 
| 
| 
1 
| 
| 


प्रत्तिनिधात्व करता हे । "यम" और ॥एनियमा में stir हे, इतका उत्तर 
ett हमें मनुस्मृति नामक ग्रन्थ्य से मित्र जाता है । इस ग्रान्था में कहा गया है कि 
जो व्यक्ति "यमो को छोड़कर केवल" नियमो का पालन करता है, उसके "नियम" 
art rrr तफल नहीं होते । इसका अभिप्राय यह है कि व्यक्ति की boar 
की अपेष्टा तामाजिक Moar उत्तम होती है । 
5. आसन :- योग का तीसरा अंग "आतन" Béamm थी परिभ्याष्णा में 
कहा गया है कि आसन ऐसा होना चाहिए, जितसे योगी Perens 

ger ते बैठ सके । पतंजलि ने इत तम्बन्छा में एक ही ga लिखा हे । आसनो 
के सम्बन्छा मेँ हठयोग की पुस्तकों में विस्तृत चर्चा मिलती है । शक ga वाला 
योग का "आसन" नामक shear के eva में इतना प्रभागववागात्री हो गया है 
fs सामान्य लोग केवल "आसन" को ही ॥योग# मानने लगे है । आसन क्र 
हो जाने पर योगी gerer , गरमी-सरदी, भ्यूखा-प्यास को सहन करने की 
६गमता प्राप्त कर mar है। और आगे आने वाले प्राणायाम नामक अंग का 
eee ere | x खर सो «urs gr जाता हे 


प्राणाययामः- 


योग साघाना 3 प्राणायाम का farist महत्व है, क्योकि , 
मन को arg में करने के लिए प्राणायाम का अभ्यास अति उत्तम माना जाता 
है । faa प्रकार दौडुते हुए ब्योड़े को लगाम द्वारा नियन्त्रित किया जाता हे, 
ठीक इसी प्रकार मन :की dawar ,को भी प्राणायाम की हगाम से रोका 
जा सकता है । मन के नियन्त्रणा से इन्द्रियाँ का नियन्त्रणा भी अपने आप हो 
| जाता है, क्योंकि wa ही sfat को चलाने वाला है । 
| qdafu के अनुसार योग के आठ अंगों में ते प्राणायाम का चौकी 
स्थान है । यह अंग इतना गहत्वपूर्णा गाना जाता है कि “योगरिश्गोयनिषाद्‌ ' 
| Nope और अयान समायोग को ही योग मान लिया गया हे । प्राणायाम की 
| उपयोगिता केवल योगी जनों के लिए ही नहीं है, अपितु सामान्य व्यक्तियों à 
uz rit यह उत्पन्त उपयोगी और घाभाकारी है । प्राणायाम का अभ्यास 
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are के लिए मार्ग प्रशास्त कर उन्हें झवर p fur के लक्ष्य at और अग्रसर 
SUIT हैं वहाँ जन ताध्यारण दो प्राणायाम का अभ्यातत शारीरिक और 
मानशिक आरोग्य और लम्बी आयु प्रदान करता है p प्राणायाम की प्रक्रिया 
दारा मनुष्य अपनी सम्पूर्ण आयु को विकारों को fuer हुए शारीर गत 
घागातुओ और maY को सम रखते हुए जठराग्नि को deur करता है । 

भारतीय सँस्कृति ahera है । कर्मों के अनसार ही मनष्य 
at अगला wew fumar है, यह भ्यावना प्रत्ये भ्यारतीय के मन में धार far 
हुए है । भारतीय eri शास्त्रों के अनुप्तार प्रत्येक प्राणी द्वारा किए FPT- 
aT TST कर्मों के आघ्या[र ही उसकी आयु की safer निशिचित होती है । जीवन 
à Neg तक की काल सीमा को सांसारिक दृष्टि से जीवन अथावा ATY कहा जाता 
है । कात की इस सीमा में प्रत्येक प्राणी को इवास और उच्छवास पूर्णा होते है 
उस जन्म में मुक्ति पा जाते है 

अनेक प्राणियॉ की एवासोच्छवास शाक्ति अस्वस्थाता, दीर्धाकालीन 
रोग ग्रस्तता अर्तयमित जीवन मापन, इन्द्रिय mor, मानसिक विकृति आदि के 
कारणा समयसे पूर्व ही समाप्त हो जाती है | der "स्थिति में अतमय में ही उते 
काल का ग्रास बनना पडता है । किन्तु प्राणायाम की वैज्ञानिक प्रक्रिया के सतत 
अभ्यास के द्वारा मनुष्य अपने इवासोच्छवास की गति का नियमन कर हुदीर्टाकाल 
तक अपनी सम्पूर्णा आयु का निरोग रहते ge निराबाधा ur से उपभोग कर 
सकता है । वस्तुतः शवासोच्छवासत का नियन्त्रणा ही getet आयु और स्वस्था 
जीवन का आध्यार है । योगशास्त्र के agar प्राणायाम वह हेतुभ्यूत प्रक्रिया है 
जो इवासोच्छवास नियमन रूपी कार्य का परिणाम को जन्म देती है और जितते 
निरोग दोर्ध्गायुठय रुप फल की प्राप्ति होती है । 

स्वामी विवेकानन्द की मान्यता के अनुसार vara इस शारीर 
रूपी यन्त्र की गति को नियम में रखने वाला चक्का 1 eA week q है। किती * . 
ad: इंजन में हम देडाते है कि वह user ही ash पहिते धयुमता हे और इसे 
ध्युमने ते gat छोटे-छोटे बारीक पुर्ण चलने लगते है । और इत क्रम ते अन्त में 
मशीन का P. ०४०८९ IATA व्हील ॥ श्वास है । इसी ते शारीर के अंग-प्रत्यंग 
में हलवल पैदा होती है और तारे कल पुर्णे व्यवस्थित स्प में काम करते है । यहाँ 
Tasta जी का rara के अभिप्राय geu प्राणा ते है । जिसकी महिमा उपनिष्यदों 
में प्राप्त होती है इसी का अन्य नाम "प्राणा शाफ्ति " भी है । 

स्वात्माराम ने "हव्योंग प्रदीपिका” नामक पुस्तक Ñ लिलया है 
प्राणा और मन ger और पानी की तरह परस्पर fus ge है । जहाँ प्राणा जाता है 
वहाँ मन भागी जाता है । और wel मन जाता है, वहाँ प्राणा भागी मौजुद होता है 
उनमें से एक के ल्क जाने ते दूररा भा es जाता है और एक के गतिशील होते पर . 
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| दूसरा VIT गतिशील हो जाता है । 
परिमाष्ाः- 


पवास और zusqpg मनुय की एक जन्मजात प्रक्रिया है 1 यदि सामान्य 
अवस्था में इस प्रक्रिया में sar आ जाती है या किती कारणावर इवास और । 
उच्छवात की क्रिया बन्द हो जा है तो उसी सगय agen की मृत्यु हो जातीः हे. 
परन्तु प्राणायाम की रीति इसते faga उल्टी है अर्थात्‌ शवास-प्रगवास की गति 
को प्रयत्न और अभ्यासपूर्वक रोक तेना ही प्राणायाम का सामान्य लक्षणा हैं | पतति 
ने झी योग gat में प्राणायाम की ferny उसी प्रकार की दी है और शिव्या है:- 
"तस्मिन्सत्ति vara grave योगतिर्विच्छेदः प्राणायामः 1" 
ife सति॥ अर्थात्‌ आसन के fes हो जाने पर P इवास प्रश्‍वासयो: # सांस के तेने 
और छोड़ने में ॥गत्तिविच्छेद ॥ का स्क जाना अथावा रोक देना अथावा अन्तर डाल 
देना ॥ प्राणायामः ॥ प्राणायाम कहलाता है । -3uffr आतन लगाकर जब साघौक 
प्राणायाम करने के fae बैठता है, तब बाहर के वायु को अन्दर ata कर ले जाता 
है इस "इवा ser जाता है । इती प्रकार अन्दर कोठे के ary को बाहर गहराई ते 
निकालना “प्रवास” की पररिभााष्या Ñ आता है । वैसे तो शवास-प्ररबास नियमित 
रूप मैं बिना रुकावट के सदा खते रहते है, पर हैसा चलना प्राणायाम का स्वल्प 
| नहीं à । प्राणायाम तभ्गी होता है, जब 1वास-प्ररवास vr स्वाभाविक गति में 
| fade" एक. प्रकार की स्कावट UT अन्तर डाला जाए | इवास-प्रश्‍वासत Wl गति 
को err रोका नहीं जा सकता, उसमें अन्तर डाला जा सकता है । प्राणा स्क 
जाने पर तो जीवन समाप्त हो जाएगा | इसलिक प्राणायाम तम्बन्धी पतंजलि 
के ga" fade" शाब्द का तात्पर्य गति में अन्तर डाल देना मना बा।हए | 
हळ्योग प्रदीपिका” गै स्वात्गाराम ने प्राण 1याम की परिभाप्वा 
देते हुए 'लिख्या है कि :- | 
"प्राणास्य शारीरान्तः darfa? आयमने 
निरोघानमायामः प्राणायामः।" 
| अर्थात शारीर के अन्दर भ्य़मणा करने वाली प्राणा arg को रोकना 
ही प्राण्पायाम है । इस परिभाषा में एवास-प्ररवात शाब्द का प्रयोग न करफे 
cere में चलने वानी मुख्य वायु "प्राणा" को ही आधार माना गया है । 
l गोरक्षानाथ में प्राणायाम ST तक्ष्णा इस प्रकार दिया हे 
“प्राणाः स्वदेहजीवायुराधामस्तन्निरोघानगिति । " 
| | getta अपने देह के जीवन की अवस्थ्या का नाम "sTvTd है और उस 
| अवस्था फे अवरोष्न को प्राणायाम कहते है । 
पतंजलि ने अपने योग तुरो में प्राणा शब्द का प्रयोग rama के अर्था १ 
N 
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में किया हे जो प्राणा का सर्वाधिक on 1"प्राणा $T आयाम.” अर्थ्यातू 
वास और प्रवास की वायू को वहीं रोक कर उसके रोकने के समय गे बुद्धि करना 
ही प्राणायाम है | इसलिए कुछ fagri? के चिवारों में "प्राणा को * जहाँ का तहा 
रोक देना ही प्राणायाम कहलाता È । इत प्रकार प्राणाययाम एक हेती क्रिया है 
जिसमें ॥प्राणा॥ को रोक कर सम्पूर्णा शारीर की बाहरी और भीतरी एवं मानसिक 
क्रियाओं को नियन्त्रित किया जाता है । Ded 
m "योगी याज्ञवल्क्य" नामक पुस्तक में उपर्युक्त mfeeTe T और 
meat से कुछ दुर हटकर प्राणायाम की परिभ्याष्या इस प्रकार दी है :- 
"प्राणाधान समायोगः प्राणायाम हती रित: 1” 
अर्थात्‌ प्राणा arg और अपान वायु के झेल को प्राणायाम व्हते हे 
यह METOT हठयोग की लब्षाणा ते मित्रता जुलता है । हठयोग का MTT इस प्रकार 


से है:- 


est में ते "प्रशवास' ल्य से बाहर आने वाले वायु को "प्राणा” 

और "ह" कहते हैं । कूणागर्मा होने के कारणा इसका नाम pi यी है । बाहर 
से जो arg इवास रूप से भीतर ug eto जाता हे, वह "अपान" और "ठ है। 
शीतल होने के कारणा इसे "चन्द्र" नाम भी देते है । इसी gi और चन्द्र अर्थ्यात्‌ 
प्राणा-अपान की fur के नियमित संयोग को "हठयोग "कहते है । 

| "प्राणा" नामक pea arg fuer नियन्त्रण ॥प्राणाययागा नाम से 
जाना जाता है, यह aride ते हमारे शारीर में दस भिन्न eut में मौजुद ti 
योगियों' के अतुतार शारीर में इन दत्त woh वाली वायु का स्थान, नाम और कार्य 


इस प्रकार है :- , 
J g- Perf हृदय ते तेकर नासिका पर्यन्त, शारीर के आरी भाग में 
feta है । हु | 

sp एवास का अन्दर ले जाना और बाहर निकालना नातिका और FET x 


द्वारा गति करना, खाये ge अन्न को पचाना और अलग करना, अन्न पुरीष्यणाटद्टी1 
पानी at पसीना और रस आदि को वीर्य बनाना प्राणा वायु का कार्य है । उपरी 
इन्द्रियाः का फाम इतके आश्रित हे । 

यह जीवन का आध्यार ÈI इसके बिना तीनो शारीर !स्थ्यूल, कूड म 
और कारणा निष्क्रिय हैं। अतः इसे "प्राणा देवता” के नाम ते भी पुकारा जाता है । 
यह शारीर Ñ बल बनाए रखता हैं । इसके कुछ समथ तक स्थागित होने पर शारीर 
मरण्णासन्न हो जाता है । इसके ठीक कार्थ करने से ममुऽ्य स्वस्था रहता है । उसके 
कुपित होनें पर अनेकानेक रोगों की उत्पति हो जाती है । प्राणायाम ते इस पर 
fagar faar जा सक्ता है । अतः fgferqde प्राणायाम करने वाले मनुज्य 
अधिक शक्ति वाते होते है । छाती पर पत्थार तोड़ना, द्रक अशावा हाथी को 
छाती" के उपर -से उतारना और कारों को रोकना इसी के बल पर होता है । प्राणायाम 
फ़ाण्त का CPI, aE neg AAA EAA. Aget Es FoR करने से 


I" 
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रक्त TIE और तरल घना रहता है । इससे शारीर की era heat में. रक्त का सँवार 
ठीक प्रकार से होता है । यह मुख्य&प्राणा ही अन्य प्राणँ का संचालन करता है । 
इतका मुख्य कार्य हृदय ते रक्‍त का SOR और Ware झरना है । हृदय की Erga 
इसी मुख्य प्राणा का कार्ये है | इसके कूपित हो जाने ते रक्‍त"प्यट या s जाता है । 
इसकी गति जीवन पर्यन्त नहीं रुकती। इसके furi ges हो जाती है । 

2: अपान:- स्थिति - नाभि ते लेकर पादतल पर्यन्त स्थित है । 


वीर्य निकालना, गर्भ आदि को नीचे ते ज्ञाना, कमर, धुटनों और जॉध्य फे फाम 
geb आश्रित अधीन है | निचली इन्द्रियों का काम इसके अघ्यीन है । ेु 
प्रग्नोपकियद में इतका स्थान MJETE तथ्या INETI PETE -- 
में बताया गया है । भारतीय हठ्योगी मणिपूर स्वाधिष्ठान और garar आदि 
apt eth auri अन्तर्गत मानते है । कुण्डलिनी शापित का निवात स्थान F 
अपान में ही है । यह गुरुत्व लिए हुए है । रज और वीर्य करा 'वितर्यन करना भी 
इसका कार्य है "। इस प्राणा में बुद्धि और चित में अतीन्द्रिय पदार्था फा साध्तात्कार 
करने की योग्यता है | इसके द्वारा. जो ger शान्ति मिलती है , वह अनिर्वचनीश I 
जागृत तथ्गा स्वप्नावस्था में अपान प्राणा प्रचण्ड रूप घ्यारणा फर नेता है । तनाव 
तथ्या dere गें भी इसकी गति तेज हो जाती है । उती के कारणा कामभााव के 
समय वासना उत्पन्न होती है । निद्रा और मूर्च्छा फे समय इसी गति समान vedi 
है । इसके कुषित होने पर गुर्दे, भाग और ger सम्बन्घाी अनेक रोग हो जाते है । 
3. समानः- TEn के मध्य भ्याग में नाभि ते हृदय तक Pema है । 
ci कार्य - पथे हुए रस को सब अंगी और नाडयो गें बराबर धॉटना 
इसका काम है । 
यह प्राणा विभिन्न ग्रन्थियॉ मैं विभिन्न प्रकार के काम करता है । 
यादि यह काम करना बन्द करदे तो विभिन्न afera? काम करना बन्द कर देती Eye 
Breage ४जिगर॥ , आमाशाय, पक्वाइाय, प्ली हा1 तिल्ली ३ छोटी-बड़ी आतें। इत द्वारा 
pp का रक्षणा, duefa और पोडाणा होता है । इससे मन और झन्तद्रियाँ ठीक 
टॅग मे कार्य करती है । काम,क्रोघा, णोभा, ममता, मोह, भाय फी अवस्थया में इसे 
STR ग्रान्थायाँ Mere होकर विपरीत व्यवहार करने लगती है । परिणाम 
के रुप में जीवन झा हुरमय होने लगता है क्योंकि पाचन आदि fore ठीक ढंग ते 
नही! होने पाती है । मौन की इच्छा ते इसका पोष्णणा होता है और. पतिहीन 
हो जाता है । sub कुपित होने ते पीलिया हो जाता है क्योंकि यकृत्‌ ॥जिगर॥ T 
-िकार उत्पन्न हो जाते हैं । आमाक्काय ठीक Qu ते कार्य नहीँ करता। पावन TT 
कमजोर हो जाती है । परिणाम में भ्यूछा बन्द हो जाती हे । ees डोना था दला 
होना समान वायु झा चिकार हे । wb faga होने ते वीर्य ळा धाय होता bp ऊर 
क्षक मनुष्य कान्तिमान और तेजासय नही रहता। यह प्राणा 'दिन-रात TH करता 
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जीवन पर्यन्त शारीर फे साखा रहता है füegT और mut में gadi गरि 
समान रहती हे 
PUT :- स्थिति - gv PETR yer रुप में उपस्था जनमेन्िद्रया के 
मश के ऊर है । c न 


कार्य:- सारी स्थ्यून और gen नाईडियॉ में गति करता हुआ 
शरीर के सब अंगों गे var dare करता है । 
सर्दुप्रथ्यम geu प्राणा शारीर में प्रवेशा करता है । यही मुख्य 
प्राणा ब्यान के स्प में समसत शारीर में व्याप्त होकर ज्ञान का dare तथ्या 
गति का प्रतार करता है । TOTT के बाद शारीर में व्यान वायु ही प्रवेशा 
करता है । शारीर के विकात के ताथा-साथ्य व्यान वायु का UIT विकास 
होता हैं । जागृत अवस्थ्या में यह ज्ञान का कारणा होता है । साधाना की 
अवस्था में व्यान मान्य गति रहती है । यही- प्राणा क्रोष्या के समय, ,मैथ्युन 
UT लडाई के समय कुपित होकर शारीर को उत्तेजित करता है । यह उत्तोजित 
भवस्थ्या में बुद्धि और मन मेँ चंकाता उत्पन्न करता È | 
5. _उदान:- = PR The ao में रहता हुआ सिर पर्यन्त गति करता है । 
कार्य -शारीर को उठाये रडाना इसका काम है | इसके द्वारा 
fus इशारीरा के प्राणा छा प्रहूमाण्ड के प्राणा ते तम्बन्ध है । उदान द्वारा 
ही मृत्यु के समप gen शारीर का Ca शारीर ते ताहर निकलना और gu 
प्गरीर के wry कर्मों और dese: के agare गर्शा में प्रवेश होता है। योगी 
लोग इसके द्वारा स्थूल शारीर से निकलकर mig- लोकांन्तरॉ में धूम सफ्ते हे । 
इत प्राणा फो mes रज और तप मोद ते तीन प्रकार का कहा 
जा सकता है | उदान इवास और प्रवास को चौबीस Ede बनाए रखता हे । 
चेतना के साधा स्पर्शा होने ते अत्यन्त आनन्द dl अनुभ्यूत्ति करता है । उस समय 
आनन्द ही आनन्द रहता है p gs अवस्थो में rge, मेथगुन, पर्वतारोहण, दौइना * « 
भावि इत प्राणा का वेग तीव्र हो जाता है । शारीर फे अन्य quur प्राण और 
उपप्राणा tir इसके अध्यीन है । चि का तथ्गा तन्द्रा के सगय इत प्राणा गे rpeudT 
सी आ जाती है | यह वाणी कौ मधर और रतीली बनाता है 1 ega को पाहर 
faaTay और वामन करे का कार्य इसी से होता है । शारीर को उठाने TT 
प्राणा को हृदय में ते ते जाकर मस्तिऽफ तक ते जाने का कार्य यही करता हे । 
उपर्शुक्त पाँच प्रमुख वायु प्राणो फे बाद शोषा बची पाँच 
वायुओं' का कार्थ इस प्रकार है :- 
6. नाग :- इत वायु ते उद्गाराडकारा और Star आदि झार्य किमे जाते है । 
J, E . इतत वायु द्वारा पत्कों का इपकना, भाय आदि के समय qo जाना 
शिना E आदि कार्य होते है । 
लकर अथाचा ra भा Cara आदि ते त्तम्भान्धित ps 
IT, COO Gurus ajiye buon, Pipi bys daen USA 


NEN ED) i Lad NUR SDN 


8. 


l9 


- ko 
tuec . ^e 
2: SIET- यह ATG आतस्य आदि का कार्य करती है । 
E na d] oa Hs 
18 "Die Sed की फुलावट aT कार्य करती हे | 


उप EL ते पहिते op बाय gen है और वायुओं में ले पहिले rhi बाय मुख्य हे और sad भ्गी प्राणा 
तननते मुख्य हे/ पिछले apa ईन्ही' के अन्तर्गत ६ । यहा पह आत पी. स्मरणीय at योग 
के आठ अंगों में जहाँ- जहाँ "प्राणापा आती है , वहाँ प्राणा शब्द ते शारीर में 
व्याप्त प्रत्येक वायु ला वाचक समक्षना वाहिए | 

प्राणायाम का di HUTA करने ते क्या लाझा होते हैं?, इत 
fasta में पतंजलि ने राजयोग ॥ fant के व्यापार पर dR लगाना ॥ की दृष्टि 
से विचार करते हुए ferr है fü इसके अभ्यास ते वे Perit और sd eT 
agit हो जाते हैं जो कि falsi (पर परदा डाले हुए है । कर्मों फे dere और 
अधिधादि केशा ही ज्ञान का आवरणा करने वाते है । प्राणायाम के eare 
—Ó (कर्मों के सँस्कार और अधियादि कोश ॥अविधा, असिता, राग, WT और 
भमिनिवेषा॥ TTÀ: शानैः etter हो जाते है । इससे साघाक का ज्ञान gÀ की 
भाति प्रकाशित हो जाता है और'ध्यारणा-ध्यान आदि फे दत्र में मन लगने 
लगता है । इस प्रकार प्राणायाम ते प्राणादि पाँव वायु, रफ्तादि तात घ्यातुऑ' 
पैचो झानेन्द्रियों और गन, बुद्धि , चिन्त और ॥अन्तकरणा ugeui के विकारौ का 
नाश हो जाता है । 
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oo NN "a मान्यताओं के अनुसार हमने इससे पूर्व eres Perf 
वी सन्दर्भा X पॉयो प्राण ' 
दागानि का प्रवास किवा है । m E 2 rie is eiue 
spud a Tee विचारको के उन fuam को : 
| प्रक्रिया के सम्बन्धा में बेडे mevugef समझे 
STE हैं । पाश्चात्य शारीर विज्ञानियोँ की दृष्टि अ वाय का भीतर जाना 
आर बाहर AE दबाब परिवर्तन (oes S ches कॅ कारणा होता 
SU सतार में प्रत्येक पदार्था के .निमार्ण में उपादानकारण, Pathe 
ATOT आर WSTETTV T कारणा नाम के तीन छ TOT होते है, ठीक उती प्रकार 
raTa A में err पसालियों में fe ॥ॅस्पेशिपॉ 1.०० muska 
12९४99 ४ FETRET Motte ॥ आर मध्यक्छदा पै wNabRams ॥ Y 
वार इवास MA क कारणा हैं । इछ लोग स्कन्घाफ्तक को dumm नाग मे माते 
तम्शेध्यित करते है | quaft में fera ater पेशियॉ' के फैलने amt के फालों' के 
उमर: उठने और मध्यक्तदापेतगी के नीचे जाने et का विस्तार होकर उनमें अल्प 
दबाब ६ Megeve {9०४५०९ | बन जाता है auth बाहरी वातावरणा वायु का 
दबाब. उच्च रहता हे | वायु उच्च दबाब ते अल्प cova की ओर कयी पर्ति A 
फेफड़ों. में आता È gu इसी क्रिया का नाम "rap MAT है I 
| बाहर की वायु भीतर फेफड़ों में आने के बाद rTgY दवाव बढ जाता 
है । इसते पसवियॉ और मघ्यच्छदापेरी' fuge लगती है । इनके Poet dee 
fuge लगते है । इनका आयतनापित्तारा। कॅम होने: से उनके भ्यीतर वायु ST दबाब 
और अशिक बढ़ जाता है । भीतर का दबाव बाहरी वातावरणा से अधिक होजे 
भै वायु भीतर ते बाहर आने लगता है । इस प्रक्रिया SI grama GEN है | 
एवा-प्ररश्‍वात की इत सामान्य प्रक्रिया से प्राणायाम नितान्त fed 
हे | इवास-प्ररवास की सामान्य प्रक्रिया Ñ प्रयत्नपूर्वक स्वेच्छा ते वाघ्या डालना ४ 
फ़ाणायाम WT peu shea है । grape: शारीर पिज्ञानियॉ ने कर्ली qj 


, नियन्त्रित करने कै कुंछ तत्व इस प्रशर “ताये 
d 


-। . अवप्नन- केन्द्र इ 0. d 
2. VTTC- IT i | i 
3. विस्णारक-तंग्राहक ॥ i 
५. संकोची -संग्राहह ६ ads 
5. apt सँग्राहफ, PR i 
6. TATT TEs Es Lo i 


^ 
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IFAT ma uh T. us Ex et NE 
तत्व इते fuTefur करते है । "६ ok = et धा dd EE 
भारी वायु के care aT dis de dng uu 
sal dna ere ion AUi "fem को भोजते रहते हैं । dr gate 

SS" की पवना afara को भोजते रहो है । 

, 8T अरकार का पविस्तारक क्राहक शी test गे. स्यात है और fee at सूचना 
मसिऽक को प्रेष्धित करते रहते है । दाची" des गयी cera dT mmm मलिक . 
Rm VT भेजते हे । रसायन apes ah pes dur और रक्‍त में Peta है 
ब्ले आक्सीजन की कमी और कार्बनडाइआक्ताईड की अध्यिकता कौ माप कर 
उसके सन्देश. मस्तिष्क aT भोजते है । इवास सम्चन्धाी इस सामान्य जानकारी 
8 बाद प्राण्यायाम à अधिकारी आदि fatat पर चर्चा करना gaara होगा | 
प्राणायाम फे अधिकारी, समय और अभ्यात्त 

जिन साघाकोँ ने "यम" और" नियम" at पालन करते हए अपने 

ha तामाजिक ओर व्यक्तिगत जप में सदाचारी दना तिया है और आसन 

का अभ्यास करके नाड़ी समह को Jg NAT शिंग हें, det साघाक प्राणायाम 

अभ्यात्त ष अधिकारी है । प्राणायाम अभ्यात के अधिकारी भी serant गृहस्थ" 
cate योगी भोद ते तीन प्रकार के कहे जा सकते है । ब्र्हम्वारी कले प्राणायाम ST ` 
` अभ्यास उती तीम] तक करना चाहिए, faa सीमा तक उसकी दैनिक श्र वर्षा और 

स्वाध्याय आर farata. में किती प्रकार की वाघ्या न पडे | ate वह आजीवन 

gendi ब्रत ST पालन करते हुए "फंवली योगी " बनने बी ईच्छा eur है, तो 

वह योगियों के लिए कथित प्राणायामं के नियमों का पालन करते हुए प्राणायाम 

को अधिकं mag तक कर सकता है | गृहस्थी अधिकारी प्राणायाम $T अभ्यास 
इसलिए करता हे कि fus वह ger जीवन में enger द्वारा ttm समयं 

और तिथिययों में s करने की योग्यता प्राप्त कर सके । और इगारी रिक दाल? 

3 स्थर रखते greater निन्द जीवन आदि à कार्य उत्साहपूर्वक फर ah | sgh 
अतिरिक्त वह गृहस्था जीवन म॑ विपरीत खान-पान के कारणा होने वाली fante 
Teat ते भागी बच सके । यही कारणा है [कि वह केवल उन्हीं प्राण्पायायों को 
` करना पसन्द करता है जो fe गृहस्था जीवन-वब्धी में वाघाफ न EY । गहत्त्या१ 
के प्राणायाम अभ्यास का समय ब्रहम्चारी के प्राणायाम अभ्यास के संगय से क 
“होता है । योगी करे. लिए प्राणायाम अभ्यास का समय ब्र्हम्वारी और गहस्थ्यी 
दोनों के अभ्यास रागय से बहुत अधिक होता है । वह तो queat दारा Spp 
Ln योग्यता” अध्याति घ्यारण्या, cara और surfer सिद्धि ). fre ही 
प्राण्यायामका मनिरन.र अभ्यास करता है । TH TRE aes" हे और उती थी 
ITP इसका उद्देश्य हैं ] 22 
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उ TITTTUTH $T अभ्यास करने के fus योग सम्बन्धित गन्धो Y 
बतन्त और शारद apt को ,अत्पािळ agga बताया गया है । इन्हीं दो 
अतु को चिकित्सा जगत में "स्वास्थ्य कारक" aye माना गया है । rh 
RT में sie 'पिन्छा आने की सम्झयावना रहती Bop nea ag में त्वा्भागाविक 
ही शरीर फे अन्दर रहन वाला कॅफ प्रकपित होकर बाहर fuoi लगता & I 
Gh Tree मु में पित्त प्रकोप होता B । इससे कफो ter ws जाता है । ` 
इसलिए ये दोनों mp हितकर Bi असल में तो अपनी प्रकृति का fame करके 
प्राणायाम GT अभ्यातत करना वाहिश. इसी प्रकार fus देशा था स्थान D 
SF Tr fea faea कफ की वृद्धि होती हो, ऐसे देश या स्थानक Y रहकर 
यग्राभ्यात नही करना.-वाहिए | l 
प्राणायाम के अभ्यास के लिए निर्वात, स्वच्छ, शान्त और उपद्रव 
रहित स्थापन होना arfer । खुनी हवा में प्राणाथाम न करे । क्योकि ,वाग 
के garg TW लगते रहेगे और प्राणायाम के द्वारा निकलने वाला पत्तीना. धाहर 
नहीं aT mT.) पत्तीना आने ते ही नाड़ियोँ की शुद्धि होती हे । इसी प्रकार 
तेल मसतकर, rit प्राणायाम नहीं करना चाहिए. । तेल मर्दैन से argot में fed 
E GG हो' जाता È । .वह बाहर miter नहीं fuss सकता | प्राण्यागाम के समय 
ear पसीना आए, उत्ते वारी ही" मसग देना चाहिए । ऐसा करने से शारीर 
से प्राणातत्व का निकलना स्क जाता है # ओर TIMES शी मुद बनता हे | यह 
"नियम केवल प्राण्याथाम के पसीने फे fue u में ही है । अन्य प्रकार ते आने, पतीने 
d इसका कोई सम्बन्धा नही है । n | 
|. भ्यारत के प्राचीन गरन्थाकारा में प्राणायाम का अभ्यात् दिन d 
"HTY बार प्रात: eT , सघ्याहून फाल, AT आर scivit फे समय fun 
qud करने का निर्देश दिया है 1 "ERA REESE faert è fa प्रातःफाल , 
अगत see les ते लेकर सुर्योदय के di erst इलगभाग/ Bato Duci दिन 


ay तक मघ्याहन काल , साँयकाल अर्थात gehe aaien ते पूर्व ओर तुर्गात्त i ETE, 
तीन 'ब्वडी तक और मध्य रात्रि म॑ चार बार TTT qi प्राणायास करे । 
इत प्रकार वार बार ॥ कुल तीन सो बीस प्राणायाम करने चाहिए । ये तीन at 

qa प्राणायाम उत्तम रीति ते fuv जाएँ तो इन हह धादे de रा ma लगेगा | 
अतः अधिकारी भोद में इन प्राणायामो के समंय और des में छुट देने की घात 

भगी साघाक कहते है । इनकी मान्यता है कि गृहस्थी अपने जीवन की अत्पर्णिष 
व्यस्तता के कारणा प्राणायाम का अभ्यातत दिन में दो वार agra: श्वं सांय | 
। प्राण्गायांम की dear ver करने ते wel ही ete जाएगी और 


` 


Zr रह जाएगी | समय की अनपनब्छाता è कारणा गृहस्थी के लिए 
तक भागी हो सकती है । ब्रहम्वारी के लिए भा प्राणायाय GT 


कर सकता 
एक सो साठ 
यह deur, अस्सी 
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५1. काण चार कालों की अपे त्रिकाल हो कता है | मघ्यरात्रि के साय में" 
उसे प्राणायाम अभ्यास में इट दी जा Wed हे, fush वह स्वाघ्याय के लिए 
fers समय निकाल सके | पर न उसके प्राणायामो की. dear fusi भागे रुप में क्म्‌ ; 
. "ET होगी । क्योकि वह 12. आर उपे कठोरता vd 'मियगपूर्वक gat का 
अभ्यास करना हे । त्रिकाल में चिते प्राण्यायाम करने चाहिए उपे अवश्य करने है । 
योगी के निए किती भाते प्रकार की छट का प्रावधान नहीं हो सकता । 

RÀ Do की दृष्टि ते "हव्योग" में तीन प्रकार का प्राणायाम 


E d 


|. üÍT 32. मध्यम और 3. उत्तम | हव्योग॑- के अनुसार कनिष्ठ प़ाण्ायाम Y 
'स्वेद$पसीना॥ होता है अथात्‌ प्राणायाम करने पर पसीना आ जाए, तो उपे ga 
SO P श्राण्यायाम तमना वाहिश "मध्यम" प्राणायाम में कम्प होता है। aeria 
प्राणायाम करने पर शारीर में कम्पन हो जाए, तो उपे "मध्यम प्राण्यांयाग - \ 
TRAT चाहिए। "उत्तम" प्राणायाम में योगी ब्रहम्रंध्यरूप उत्तम TETTA को प्राप्त 
होता हे, se Tig प्राणायाम करने पर प्रगण्णकवाय ब्रह म्रॅध्य में पहुँच जाती है 4' तो 
यह" उत्तम" प्राणायाम है गोरदा ने er तीनों प्राण्पायामों' को बारह, चौबीस 
भोर छतीत ETAT पाता बताया 
fümgerer मैं sagen तीन प्रकारो फे प्राण्यायाम के लक्षाणा उस प्रकार 


श्रेण्यायाम का प्रमाण द्वादशा ARE! मात्रा GT होता हे | प्राणा UT x 
वाहु का शक बार IGEA वाला बारह मात्रा का प्राणायाम नीच"क ७०" होता 
है | दो उदष्यातं वाला arate मात्रा का grum eus" होता है । और तीन 
उदध्धात वाला छत्तीस मात्रा का प्राणायाम पुव्याउत्तग1 होता Bor 

ETATY 3 मात्राऑ का प्रयोग इस प्रकार का होता है 


|. निष्कूष्णा प्राणायाम पूरक ५ त्रा. कुम्य 16, तथा रेक ।। 9 
(2. मध्यम प्राणायाम --पूरक B -g ES i 
` 3. उत्तमं प्राणायाम -पूरक 16 | »6प 32 


| इसो कमग: gee ॥पतीना pura और उत्थान होता है । -इन 
प्राण्यायामो' में आनन्द, निद्रा reqmrena और ध्यूम ॥ चित्त का उत्थान होता 
_ है I जब योगी रोमाँच cafat अनाहत cary “Lan ht का pea ॥अंगा, कम्पन 
: भ्रम, स्वेद ॥पत्तीना॥ जल्पादि ॥ बोलना॥ कॉ संस aq ४ ज्ञाना और omo आदि को 
जीत तेता है , तो पग्रणायाम उत्तम बतल्राया गया 
उपर्शक्त वाक्य ers X प्राणायाम के सम्बन्धा में "उदद्यात और "गावा 


ATEL 3 
foray GIT आफ यक ६€ | क्यो कि इंनफे ज्ञान faat" fihi पुराणा 


j ci Pu Hs 


1 
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गया प्राणा जब पुनः वापिस होता है तो उगे "उदात 


प्राणायाम का महत्व :- 


कै प्राण्गायाम,को समझना afea होगा] उद्धात की व्याख्या यह हैं fa 

उमर की ओर गए इर प्राणा & द्वारा जब अपान पीड़ित होता है और उपर 

wed ए | 

STAT क सम्बन्ध में यह कहना है कि अंगूठे ओर neutr( बीस वी 
अंगुलि ॥ का तीन वार.पजाना ॥ चुटकी" spem , तीन बार EJEA पर हाडा Gear 
आर तीन वार ताली घजाना,. "भात्रा" म्ही जाती है । 


प्राण्यासाम की एक मांत्रा फे fasta में reece पुराणा! कहता है 
फि एक इयात री नो मात्रा है, ue प्राण्यायाम senna है p "योयचिन्तामाण्य” 
नामक अन्था H विडा है fw सोते हुए मनुष्य की एक साँस जितने समय में आती" 
E आर जाती हे, उतना gaz प्राणायाम की एक मात्रा का है | 

"हल्योग प्रदीपिका" के टीकाकार घ्रहमानन्द fresh है कि सादे बारह 


TATA के फाल को-प्राणायाम का काण कहते-है | यह core ST एकपल होता हैं | 


अभ्यात्त की दृष्टि से "वुका"और अयुक्त दो प्रकार का प्राणापाम 
होता है । प्राणायाम ते पुर्व और पचात युक्‍त आहार-विहार फा faferag सेवन 
करना तथा जालन्धारबन्शा,' उड्डियान FET और ग्रलबन्घा इन तीनों की 
gfemgde विशि से.जो प्राणायाम का अभ्यास किंवा जाता B, वह "yor 
प्राणायाम होता हे 1 इसके विपरीत goat प्राणायाम होता fergha 

युक्‍त" प्राणायाम करने ते शरीर के दोष्यों का gTa हो जाता है और"अयक्त” 

प्राणायाम के अभ्यास पे अनेक रोग sepet AME "agea" प्राणायाम से 
षणरीर की हामि न होने पाए, wu» णिए प्राणायाम का अभ्यास करने से पर्व गुरू का 
घाणरणा करना अनिवार्य है. । t 

Kee इस शरीर छपी छार थे नौ द्वार । तो नेत्र ,दो नासिका, 


A ON 


. छिद्र, दो कान, ger, गुदा और BrP ear हे । इन नौ गें से दो नातिका के ऐवळ- 


a 


प्राणावाध à कारणा और ger अपान aTY का कारणा È p नाभिय से उपर के शारी 
à भ्गाग में प्राणवायु आवती है । और नाशि से नीचे अपान वाय का प्रभुत्व | 
इस तकनीकी क्रिया की सम्पूर्णा जानकारी गुरू दारा ही सीरी और प्राप्त ळी 
जाती हे । प्राणायाम के fasta में «cp? होने पर गुरु की शारणा DL ही जाना 


पडता & | 


जो साघाक प्राण को काय हें कर तेता है. 
किसी शी gru या gra पदार्थ्य या प्राणी 


प्राणायाम के माध्यम 
ue fr, et जाता है और जगत्‌ 


^ 
a 
Ne 
4 
fa 


के arr में नहीं रहता/3कह स्वामी विवेकानन्द ने प्राणायाम की feted festa 


X "राजयोग" नामक. पुस्तक में wa तम्बन्धा में एक gera su प्रकार fo है 
किसी घड़े राजा er ve मन्त्री थ्या। उत्ते कोई निन्दित कार्य हो 
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गपा । राजा ने उसे दण्ड के रुप में किती ddr qi? dme पर कैट कर 
GH WT आज्ञा दे दी | afer heat ने वही' किया Av गैर मन्त्री को वह 
i B जा कर मृत्यु के. मुवध में छोड़ दिया । सुती की fed बड़ी प्रतित्रता 
थीः r वह रात को gs के नीचे आई और वहा पर MS अपने पति को 
उकार कर कहा कि क्‍या में आपकी fur प्रकार से सहायता कर सकती i 
कति ने कहा कि अभी तो .जाओ', कल set समय फिर आना और अपने 
` साथ र तम्वा मोटा रस्ता, थोड़ी सी मजबूत पतली रस्ती, थोड़ा 
. पक्का हती धागा, ge रेशमी धागा एक कीड़ा और थोड़ा सा शहर तेते 
` आना । उत साध्वी स्त्री ने पहिले तो बड़ा आइचर्य किया. कि स्वामी 
इन सब चीजों का-करया करेंगे | किन्तु फिर उनकी आज्ञा मान कर वैसा 
ही किया और gat दिन सब सामान ले आई । . -. - 

स्वामी ने उससे कहा “कि रेषापी-धागे को कीड़े हें पैरॉ' में 
` मजबूती से बांध दो और sa मुँह. के पास के सींग जेते हिस्से में agh 
gus दो fae उसे gi की दिवार पर उपर सिर करके छोड़ दो । 
समी नें wer हीं किया और कीड़ा उपर की ओर काने लंगा । उतत 
. अपने आगे की ओर से जो neg की गन्ध आ रही थी, उती ते 
आकूष्ट होकर, वह पहर्द पाने फी aT में धीरे-धीरे उपर ue लगा 
और. थोड़ी देर fuer पर पहुँच गया । मंत्री ने उत्ते qug कर दशमी 
धागा हस्तगत कर faar । तब उसने उपनी त्त्री ते कहा फि उसके gat. 


~ _ छोर को at धागे ते बाँध दो ऑर इस रीति ते मन्त्री qr धागा - 


उपर॑. खींच जिया । इसके बाद द्वतने, इती विधि ते पूती धागे द्वारा 
पतती रस्सी को यी'चा, और अन्त मेँ उत्के सहारे मोटे qm को प्राप्त 
कर fur । बाकी काम आसानी ते हो गया । मंत्री, के सहारे नीये ५ 
उतर आया. और भाग गया | 
इंसी दृष्टान्त को हमारे शरीर पर घटाने ते माहुल होगा 
fs हमारे शरीर में जो sory की गति हो रही है, वहीं रेशमी | 
धागा है । ms एवास रूपी रेशमी धागे को qeg कर अपने अधीन कर HY. 
SN हम नाड़ी प्रवाह ey मोटे डोरे को पकड़ लेते है । gui सहारे हम 
अपने विचार wat पतली रत्सी को और अन्त में प्राणा एपी मोठे 
की हस्तगत करके जरा Pe muri व्याधि ४चिमारी # स्प mW gd ते 
नीचे उतर कर ga हो जाते हैं । ' 
प्राणायाम की उपयोगिता, महत्ता va प्रशैशा में हमारे gtx 
प्राचीन ग्रन्थों में बहुत go लिवा मिषता हे । “ageyfa" नामक ग्रन्थ 
बताया गया है कि यदि किती पति, तपत्वी तें fea या राए में 
durs RAED ESTE TAPE को, ET & Sed SISTER तो aw 
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प्रायश्चित मे स्नान आदि द्वारा gr etag छह प्राणायाम अवश्य 
$t | इसते प्राणियों ३ पीड़ा ze बाद का नाग होता हे 1 
जित प्रकार सोना, चांदी अगद धातुओं के मल अग्नि से तपाये 
जान पर दग्ध हो जाते है । इसी प्रकार इन्द्रियों. के दोथ प्राणायाम 
पे दग्ध होज़ाते है । प्राणायामॉ' के अकुठान से राग द्वेश, मद, 

आतस्य आदि दोषों को दगध करना, चाहिए । अन्त गे uger" 
में कहा गया है कि ब्रह्मान निमित्त अध्यात्म मार्ग पर चारे वालो 
फे fh प्राणायाम परम तप है । Tape Renta 


प्राणायाम और दीर्घ स्वतन गें +या अन्तर है, gm 
जानजा भी आवशयक हे 1 quffs कुछ नौसियये दीर्ध ram को 
प्राणायाम मान झर लम्बे - UN साँस तेकर शरीर के mara में 
अपने कर्तव्य को भूना tot हे । हम यहाँ पाठकों की जानकारी 
JU (TG rn अनार frat रहेँ हे । 
1- ° प्राणायाम Pra अनुपात ओर जन को. WEG करके 
योजनावढ तरीके ते किये जाते है । अनुपात और गन WT सकेटता 


- इसलिये आवयः होती है किं प्राणायाश मैं शरीर के तवसे कोमल ' 


de 


अवयवो WE हृदप और मस्तिब्क॥ पर प्रभाव पड़ता: है । प्राणायाम 


प्राण की स्वाभाविक गति में स्कावट डाली जाती हे । जबकि 

दीर्ध तांत में mre fate अथवा' योजना बढता की eer की इतनी | 
आवश्यकता नहीं होती । che rara प्राण ET भाव ते ही . 
चलती है, उसे रोक्ने aT gaea नहीं किया जाता | 

2- दीर्ध ata में फेफड़ों और वातावरण के मध्य होने 

वाना "वायु दब,व परिवर्तन” सामान्य इवसन Gar ही हे । परन्तु, 
प्राणायाम में rata बाहर निकालकर कृत्रिम तात तेने का स्थांग 

faur जाता 81 

= प्राणायाम द्वारा छा अनेक रोगों छा ईलाज किया aT 
सकता है, लेकिन दीर्ध एवात्त से यह सम्भव नहीं हाता | 


ह प्राणायामे में छाती, मध्यगच्छदा पेशी भौर श्रोणि 


ये सब नियंत्रित रहते हैं, जबकि दीर्ध शवसन में इन पर fiaa 
नही रखा जाता ई | 

- दीर्छ इवसन में बन्धों का प्रभोग नहीं fear जाणा है, 
परन्तु प्राणायाम में बच्चों के प्रयोग इवास-प्रशचात को farfan 


क्या ह 1 
ge प्राणायाम के आराम्भिक अभ्यास में योगियों के अनुसार 
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GU आर घी imd भोजन करना Mee माना गधा है, जवकि दीर्घ 
वसन में हैसा ate नियम नही है ms 
| E - _ प्राणाथाग की [ufu erf Moe योगी at सावधानी 
TM qué आवरण ओर आहार आदि पर Pele बल देना बिए fus 
| शरीर गे होई बाधा उत्पन्न न हॉ, और gépecme Ch वसन में 
Aur कोई प्रतिबन्ध नहीं' है । 
8 . प्राणायाम में पाच-सात ast के बाद रक्‍त गे ard 
डाडभापताईड a का दबाव बढ़ जाता है, जिसका नाड़ी wesw पर 
शान्त Sa पड़ता है | दीर्ध शवतन ते aretoa अधि far कर 
कान फा निवारण होता है । | 


प दीर्ध rama भे yara शीर vag Gp WpTT संभान 
रहेता है । परन्तु प्राणायाम में पेफेड़ों ca की मात्रा अधिक ल 

आती है |. 

10- प्राणायाम का sera मन की चँचलता को शान्त करना 

हे, जबकि, Chirag का stra स्वास्थ के लिए है | 

me उत्तम प्राणायाश फे बाद शान्ति के लिये धावासन करना 


.o ` होता है परन्तु दीर्ध शवसन में ऐसा नहीं हाता है । * 
| l प्राणायाम ते जितने लाभ है, CDU शवसन से उतने TW 
F तो नहीं होते तथापि यह हमारे स्वास्थ Verr हे | WI 
aot Wek के mfrgwpes सक्रिय होकर रक्त से-कार्बन STÓÉDITSWTAS क 
a -निडकासन और आफ्सीजन का ग्रहण करते है । इससे रक्‍त सँपारण 
s 000 में भी वृद्धि होती हैं 1: | 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection: Digitized by S3 Foundation USA 


melos * 


; 27 


योग ताघाना ST SYET एवं एक मात्र आध्यार शारीर है। क्योकि 
प्राणा सहित सम्पूर्णा इन्द्रिया और मन इसी तन मेँ Peta है । शारीर के ः 
माध्यम से ही ताघ्यक यौगिक क्रियाओं का अभ्यातत करता है। अतः योगाभ्यास 
के लिए शारीर का स्वस्था VETT परमाकयक हे p दार्शानिक दृष्टि ते मानव 
का शारोर एक म्पोतिक संगठनात्मक द्रव्य है जो उत्पन्न, होना, बढ़ना, ETT 
होना और नष्ट होना इन चार अवस्थो से गुजरता हैं..। यह मानव शारीर 
ETGAY का एक रेता टाचा है जो मास और मेद ते आदत है । त्ववा verry 
इसका STQU आवरणा है, जो बाहरी आध्यातों, जाडा-गर्मी, और aer आदि 
ते ETT करती है । इत शारीर के त्रिदोष । बाल, fora, कफ ॥ , तप्त eT 
ita, रक्त, मांस, मेद, अस्थि, मज्जा, तु १, और मल स्वेद, मृत्र पुरीष्य ३ मूल 
आध्यार है 1 वायु इसमें प्राण संचार करती है । इती बात को आध्यार मानकर ५ 
ऐँन्तिरीय उपनिष्यदर्मगरीर को तीन dus के स्प में इस प्रकार दशाया गया है:- 
JETA पंचक -प्राणा, अपान, व्यान, उदान, समान | 
fatto dus च्छु, श्रोत, मन, वाळू, T । 
तृतीय पंचक -. चर्म, मांस, स्नायु, NPT, मज्जा |: 

उपर्युक्त dus का भागी अभिप्राय पही है कि शारीर M प्राण = 
और ETY का बड़ा महत्व है । त्रिदोष, erg और मत में विकार उत्पन्न 7 
हो जाने पर शारीर अस्वस्था हो जाता है । प्रत्येक प्रकार के gra? चाहे वे 
सामाजिक, भ्यार्मिक और आध्यात्मिक Èe शार्रीर के स्वस्था होमे पर ही 
पूर्णता à साथा सम्पन्न हो सकते है । इसीलिए तो कहा जाता है कि शारीर मार्च 
छाएु"घाई-साघानमअर्थात्‌ प्रत्येक Tj कर्तव्य ॥ के पालन के लिए शारीर का स्वस्था | 
होना प्रथांम शार्त हे । इसी की पूर्ति के fue शारीर को बाहर और steed | A. 
विकार रोहित रखने के fue प्राणायाम की आव्यकता है । 

आयुर्वेद के wur] ग्रन्थ में शी शारीर की स्वस्थ्य अबत्थ्या के 
fae cist साम्यु और अस्वस्था अवत्थ्या के fae दोष्ण देशाम्य के अन्तर्गत वायु 
की प्रघ्यानर्ता. 4 ॥गई है । arg के बिना पित्त और कफ दोनों cist निष्क्रिय 
रहते हैं, इसकी पुष्टि आयुर्वेद ग्रन्थों ते इस प्रकार होती है । 
"fred dy कफः dy dw के मत ETTA: | 
argar यत्र नीयन्ते तत्र गच्छन्ति मेघ्कवत्‌ 11 
अर्थात्‌ पित्त गतिशील नहीं है ॥ मल स्वेद, मूत्र, ISTE गतिशील uer 
है और crat ॥ रस, रक्‍त, मांस, मेद, अस्थि, मज्जा, TIS ॥ भी गतिगीज नहीं 
है 1 थे wa arg B द्वारा जहाँ ले जार जाते है, del बादल के समान बने जावै है'। 

इगरीर में वायु की महता को sefríg करते ge "चरक" नामक ग्रन्था 

सुष्ट i x Tja ar Pretten 4 कीट 537 वणरश + 

के पुत्र स्थ्यानत AE "fert! Peery er कपार कीरस्य ETE कितपत 1 
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को घ्यारण्य क ; 
i . TY शारीरिक केटाओं eT प्रवर्तक 
ग पा. Par और ऐकत कलो वाला, शारीर की सभी इन्द्रिय 
में अपने-अपने fasta को ग्रहणा करने wt ब्यृह रवान छ á e 
इन्द्रियौः के अर्धो को ्रहणाकर इन्द्रो n n वाला, सः 
का प्रवर्तक, wart और शाब्दकी' प्रकृति H Ses et 
gid, est और उत्साह की योनि, 
जठराग्नि को प्रदीप्त करने वाला, विकृत aet? एकप, पित्त ॥ का TT OTT 
करने वाला, मलादि को बाहर निकालने वाला है | 
इत प्रकार उपयुक्‍त सन्दर्भर्गे ते gea दृष्टया यह fug हो 
जाता है कि योग के "प्राणायाम" नामक अंग का शारीर ते arena 
सम्बन्धा हैं । इस सम्बन्धा को पुष्ट करने ते पूर्व शारीर विज्ञान की 
तामानय जानकारी देना mites होगा । 
।  त्नायुजाल d Nerven, Syste] 
स्नासुजाल को कुछ लोग "वात नाड़ी संस्थान” नाम देना 
उचित तमझते है । नामों की भिन्नता होने पर भ्यी दोनों नामों at 
उद्देश्य एक ही है । यह तैस्थ्यान मानव शारीर का सँवालक और farms 
का कार्य करता है | शारीर की विभिन्न क्रियाओं कौ देशकर शासीर 
'विज्ञानियॉ' ने नाड़ी संस्थान को ga: अनेक प्रकारो में वॉट दिया है । 
TETA प्रकार की नाडयो अध्यवा ATATA शुभा-अशुमा अनुम्गूत्िं को | 
अपने केन्द्रों तक पहुँचाता है । आध्युनिक शारीह विज्ञान में इन्हें एफरेन्ट 
1 Atrovent Nerves कहा गया! है । प्रायः इस प्रकार की त्नायुकॉ को 
सेन्सरी aed ४ ST भी नाम भी दिया बाता है । हिन्दी 
X इतका अनुवाद "erue" नाड्ियाँ के रूप में हो सकता है । दार्शनिक 
भ्गाऽा में थे ज्ञानेन्द्रियों के अन्तर्गत आती है । दूसरे प्रकार की नाडियाँ 
केन्द्र से प्राप्त यथ्गायोजय तुचनाओ' को gat अंगो तक पहूंचाती है। इस प्रकार 
की arfeat को शारीर विज्ञानी "इफरेन्ट नर्व p Effet ep नाम 
देते है । इन्हें ही प्रायः स्मै मोटर ded P Moto NMSA OTT कहा जाता 
है । इन्हें हिन्दी में कार्यवह नाड़ियाँ नाम देना उचित है p दार्शनिक जगत्‌ में 
ये कर्मन्द्रिय के नाम से प्रसिद्द है । 
दोनो प्रकारौ वाले स्तायुणाल को हम एक बिजलीधार के समान 
मान सकते B, wel बिजली का उत्पादन होता है p wfems ॥ Hem 1 
भेहदण्ड इ 9५०८०५४ और उनसे तम्बान्धित अन्य स्नायु इस विजलीधार के 
उपकरणा है । 'बिजलीधार d उत्पन्न बिजली चैते अपने ते सम्बन्धीत eT 
ब्यानों की मशीनों को fueqq प्रवाह देती है, इसी प्रकार मत्तिष्क अथवा 
RE 
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Bi lady ig मानव शारीर dT कारड्याने | 
Ai Fb digg तार हैं । यदि मूल स्नोत ॥धिजतीध्यर। 
गवा तारों में प्रवाहित होने वाले Preys 
में किसी प्रकार की रुकावट आ जाए, तो शरीर की सारी fore बन्द x 
हो जाएगी । इती प्रकार मस्तिष्क और "TET में कोई गड़बड़ी हो जाए 
अथवा TTS इतनी fada हो जाए फि वे स्फूर्ति न पहुँचा at, तो शारीर 
की छिया बन्द हो जाएगी । शारीर की क्रियाओं के बन्द होने पर हमारी 
पाचन क्रिया, रक्‍त dure और इवास-प्रवास rr प्रभावित होगा क्योकि 
ये fare उती प्रकृति ते सँपालित होती है जो मस्तिष्क और मेल्दण्ड ते 
प्राप्त होती है । स्नागुजात्र की यह सर्वोपारि महत्ता है | 

योग शशास्त्र की दृष्टि ते स्नायुजाल का सबसे अधिकतम grcxT 
प्राणायाम ते है । यही कारणा है fs विभिन्न उपभिषदॉ में नाड़ी कु 
का FAET करते हुए प्राण्पायाम द्वारा नाड़ी r[fz का प्रतिपादन किया 
गया हे । उपनिषदों के अनुत्तार शारीर में वहत्तर हजार नाडिवा है । इनो 
ते "पोगरिगण्गोयकद” फे agame एक सौ एक हृदय ते सम्बन्धित नाड्रिपाँ 
है | "ध्यानबिन्दु" उपनिषद्‌ में इत dear को ध्यटाकर बहतर नाड्रियोँ को 
gger माना है "ubrfrTerr" उपनिषद्‌ में abre नाड्या का नाम लिळाते 
हुई इनकी शारीरं में ferfa फंहॉ-कहाँ है, यह ett बतलाया गया है। "इगाझिडल्य” 
उपनिषद में यह सँख्या ete कर alae पर भी आ गई "दानि" उपनिडादू में 
भी चौदह नाडयो को स्वीकार करते हुए PRT , इडा, और पिंगत्ना नाड़ियो 
al xeu. मुख्य मानते हुए TAT को "ब्रहम्रगाडी" की dar दी गई है । 
योग ते सम्बन्धित उपनिषादॉ मेँ सामान्यतया चौदह नाड्यो का ही उल्ले 
Taar है । यहाँ पाठकों ढी जानकारी के लिए इन नाइियोँ के नाम और शारीर + 
मेँ इनका स्थ्यान कहॉ-फहॉ है यह fherr जाता है :- 


सव्य. जाम SH 
| STAT pIeT fing में होकर ब्रहम्रन्घ्य्र तक । 
2 ZET छुयुम्ना के ammà Hasta ete मे ॥ स्थित और 


वाम iati & नासारन्ध्य तक/ 

fig — TST के दक्षिणा red में स्थित और दक्षिणा नासारच्ध्य 
तक । 

eferfsear अघ्योगामिनी वाम अंगुउठ तक । 

घशशतत्विनी) अध्योगामिनी ETT dyo तक od 

gg योनिस्था | 

अत्तम्बुसा JEST 


an 3c 
CCA Batak non कस्ट ००।७य्ु्छ py S3 Foundation USA 


o 025 पा lin TT eft TI Pl 


œ -M O0 wu sy 


o 


E 
is पाशिनी वाम artery | 

E पयस्विनी chewy कर्णास्थ्य | 

ke सरस्वती faeareey । " 
13 विरवोदरा gerer ।, gar 

du वल्णा सर्ददिहस्था | 


. उपरक्त चौदह यौगिक नाड़ियाँ के अतिरिक्‍त यौ शिक साहित्य में 
च ज्ञानेन्द्रियाँ और पाँच agat भाग आन्य हे । fugh arfzuY की odeur 
वौबीस हो जाती हे । भ्यारतीथ आयुर्वेद िकित्ता पद्धति 3 srra argh सम्बन्धी 
वर्णन प्राप्त नही होता । अनेक अध्यात्म शपास्त्रियो' का कशान है कि उपनिषादॉ में 
॥नाड़ी$ का अर्था इन्व या"आरटरी” आदि YR होकर gen शारीर की agra 
arfgat से है जिनका सम्बन्धा pt से है यहाँ यह ett बताना आवश्यक है कि 
TT fia और आध्यात्मिक दृष्टि ते शारीर के तीन रुप दिघे गये है -एक wya 
TTS, दूसरा ea शारीर और तीसरा कारणा शारीर | 
2. ग्रन्थि aye ॥ ९०७११२ Soden] 

_ fewer में बिजली पैदा होती रहे और प्रत्येक तार उत्ते अपने 
अपने 'निरिचत स्थानो पर पहुँचाता रहे, SU बात काघ्यान रखना HIT 
आवश्यक है 1 यदि बिजली प्रवाह में atse शोफिति नहीं है, तो उत बिजली द्वारा d 
संचलित होने वाली मशीनें चल नही सकेगी | मशीन को चलाने के लिए Peart 
3 ताकत भागी पूरी होनी चाहिए । मानव शारीर रुपी कारखाने में बिजली 
क्षी शक्ति "एंडोक़ाइन। haoin Tras afer age ते निकलने वाते द्रव 
qatet? पर निर्भार करती है । सारा स्नायुजालं ॥ Meweaeyee4 ठोक होने 
पर ett यदि उपर्युक्त द्रव पदार्था gufur मात्रा में नहीं मिते और जैसे होने वाहिए 
वैसे न हो, तो स्नायु स्फूर्ति नहीं होगी ओर आगे user स्नायुत्मूह अपने आप 
कमजोर हो जाश्गा । इसका परिण्याम यह होगा कि शारीर की fare और 
TTT का व्यापार सब मन्द और कमजोर हो जाएंगे । 
उदाहरण्ण के स्प में dera नामक ग्रन्थयो में ते हम “ध्याइराइड' 

नामक sfr को ही तेते है । यदि किसी स्वस्था मनुष्य की CUTTECTSS" HP 
-लिकाल दो जार, तो उत्की आखले पीली पढ़ने लेगी और गात fra जारेगे 1 
माशपेशियाँ etter हो जाश्गी और बात सफेद होने लगेगे । वह ngu बुदापे 
at आपु ते पहने ही बूढ़ा हो जाईँगा । यदि” ध्याइराइड” पुनः आरोपित कर 
fear are, तो उत्त nj" 3 घुवावस्था की तर ga: उठने लगेगी । और बुढ़ापे 
के सारे fare fue लगेगे । estan” अन्थि का कार्य भाय, रोषा, लड़ाई और 
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अचानक होने वाते बदमों' agen | के त्रय उत्पन्न होने वाते द्रव पदार्थ 
को नियन्त्रण में रखना है | 
'पिदपुटरीः vM शारीर का सरे गएत्पपूर्ण deroga गोंड है 
पह दो हिस्सों से मिलकर बना होता है Rex रन्टीरियर ala और eet- 
रीयर लोब कहते हैं। एंटीरीयर लोब Mh हार्मोन्स का स्त्राव करता है जो 
कई इंडोछ़ाइन गोंड को स्त्राव फे fre प्रेरित करते है"। इती बजह से feet 
Tig झो मास्टर गई भागी कहते हैं treet THs का एंटीरीयर लोब di 
हिस्सा मस्तिष्क à हाइपोथौलामस हिस्से ते doraa व -जियन्त्रित होता Ba 
हाइपोथलामत रिल्रीजिंग हार्मोन्स का स्क्राव करता है, इससे प्रेरित होकर a 
ही एंटी रियर लोब हार्मोन, का स्त्राव करता Bop शारीर के इंडोक्राईन "सिस्टम 
और संवेदी तंत्र के बीच पुत्र का काम करता हे । हाळ्मनेख्मैतमसस | 
कुछ SSTA ग्लेड पिदपूटरी ur स्वेदी तंत्र द्वारात॑चालित ,पा- 
निर्यंत्रित नहीं होते हैं। जेते किं रक्‍त को सामान्य रसायनिक सर॑चना को 
ferre बनाए रखने वाली ग्रँथिर्या । ये रक्‍त में विभिन्न रसायनॉ की 3k 
मात्रा से निय॑त्रित होती रहती हैं उती तरह पैराथ्यायरायड US पैराटाप- 
रायड हार्मोन का स्त्राव करता है । जब रकत में कैत्बरिएयम की मात्रा तामान्य 
स्तर से नीचे चली जाती है । पैराध्यामोन रक्‍त में ferra की मात्रा बढ़ा देता 
है ^ I 4 
कुछ mger इंडोठ्राईन mig और उनसे स्त्रावित हार्मोन - 4 
एंद्रीनल THs :- F 


करती £a इससे मेटाबोगिज्म में मदद fuadt है । इत प्रक्रिया के जरिए ही मोजन 
उर्जा में बदल जाता है इसके अलावा यह उङ्गाव तनाव के मुताबिक एडजस्ट करने की खि 
व्याक्ति की धामता “शी बढाता € | 

आतिथ्य mue के प्रसँग में हमें यौगिक शारीर विज्ञान के किय में 
faqr कर War उचित प्रतीत & | यौगिक शारीर विज्ञान की ट्रष्टि ते मानव 

Tm विघ्युत्‌ शापित का निवात 81 इस faeo Tia 
परी में "कुण्डलिनी" न D " 
के प्रवाह कां कार्य "क" करते ३ । जिनवी dear छह है । थे फ्छ मोटे रुप df 
a 1 


के समान मामे जाते है । इनके नाम इत प्रकार है: " 
qeu 2. WERT 3 मणिपूर ५२४९7 5 AY GAAT 6. आज्ञा | 
।, मूल 


ये धारीर में घयुमने वाणे शाति केन्द्र ६ | 
॥बलपाकारा yrfa कही जाती है । यह EN 


arr और are तीन धोरे वाती 
yema गुण त इगाक्ति है।यह 
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प्रकाशा की गति की अपेक्षा भागे अधिक तेज है । et ende स्की" 


की मान्यता के अनुसार प्रकार] 18505008अठारह लाखा पचात हजार | 
मील प्रति तैकण्ड की गति से कता है ,जबकि *कण्डलिनी” की गति 
2530000 1 चोतीस लाळ पवास हजार p प्रति Morse है । यह प्रात 
रारीरस्था IIET छु में dir रहती है । gere मेरुदण्ड 
Wooden ॥ के नीचे के भयाग में गुदा के पाव स्थित है । 
जब कुण्डलिनी "मुताध्यार" चु ते उठकर मेल्दण्ड मेँ से होकर 
उपर जाती है, जब एक -एक छु को जगाती हुईं घनती हे, इसे वे क्छ 
ख्यूत जाते है । "मुलाधार" के बाद " स्वधान " कु है । इत क का 
अग्रेजी का, नाम "सोलर फ्लेक्तस है" है p *स्वाफिठान्ट्र और "मणिपूर "owl 
के कुण्डलिनी aper प्रज्वलित होने पर इनके gerra ते जीवन pa angoa नव 
vrfar सम्पन्न आर स्वस्प ferfa में हो बाता है । आत्म VETT की THT 
बहुत अधिकमात्रा मेँ ag जाती है । कहने का अभिप्राय यह है कि "स्वाधिष्ठान " 
आर "मणिपुर " ap शारीर में वही कार्य करते हैं जो कि "थ्याइराइड और 
एड्रीनले " ग्रन्थियाँ करती है । 
मणिपूर" के उपर "अनाहत" wp है । इस कु का स्थान UON 
है । इस क को ईसाई साघाक "मिस्टिक रोज” ॥गुप्त गुलाब ॥ कहते है । 
अनाहत" के उपर "farge" क है और इसका स्थान" कण्ठ " प्रदेशा है । 
आध्युनिक चिकित्सा विज्ञान जित ध्याईराज़ड” च्छि के marga कार्यो का 
आपिष्कार कर ver Bw , वह इत fargi" we के स्था ही जुड़ा हुआ है । 
"farga चु के उपर “आज्ञा” कु है । इसका स्थान peu ies बीव ॥ 
है । यह चु 'द्विदत " ॥ दो dépfeuf वाला 1 है । एक दल पाश्‍चात्य 
ara की "पाईनियत" nfet ate gaer दल "पिदयुटरी* ग्रन्थि है । 
इस ap के विकसित और प्रज्वलित होने का नाम ही तन्त्र ग्रन्थ की मान्यता M 
के अनुसार" friars” हे इतकी की तहायता से rima योग दर्शन में बताई 
गई मिम्नसिद्वियाँ प्राप्त हो जाती है । 
. आणिमार अत्यन्त gener ॥ छोटा प्राप्त कर लेना इत 
— st wè । arta शास्त्र में अष्युगाब्द अधिकांश स्थलों में 
सदम get में प्रयुक्त होता है । इत en पततत की अन्तिम त्ीमा का नाम 


अर्ण्यिमा है । जब ताघाक अपने शारीर को अण्गु ते मागी gems कर तेता है 
fafa कहते है/ इते-भदेएयञसिह्ितशगी- हते हे । 


fetta को i z 
id p 4 acp शाब्द का अर्था हे "ERST | quit के v 


2. 
getar रूई आदि वे, के तमान शारीर को बना तेना लघिमा सिद्धि हं 1 इस 


सिद्धि द्वारा att इच्छा, करत ही अपने स्थूल शारीर को em Y हाका 
कर सकता है के और आकाशा AVE नक्ता है । इत सिद्वि को "उल्थित 
q ¢ 


aT याती T T E mmm ; d जीती university Harga fisin Dagos gommu A है 


1 


ue 
प्राणापयाम द्वारा शारीर को भि 
दिया जाता हे कि वह भूमि ढी 
लेता है । 


रन्तर अभ्यास ते इतना हलका बना 
Pamei शाक्त को पार कर 


2. महिमा इत सिद्वि में योगी इच्छा करो ही अपने 
शारीर क) जितना चाहे उतना बढ़ा क्तता है । इस fafa में rrt 
प्राणायाम का ही हाथा है | रामायणर्बहनुमान gear प्रसंग इसका 
उदाहरणा है । 


* गरिमा- इत fafa में योगी अपने शारीर को अथावा 
उसके फिस" एक ऑग को शारी ते शारी बना तेता है । 7 
तमा में अंगद के पॉव की धाठना में इस सिद्धि का mrap खोजा 
जा सता हे । इतके मून में भी प्राणायाम ही मौजूद है । 

5. Hfgfwfz- इस fafa भे योगी इच्छा करते ही एक लोक . ' 
ते gat लोक में अथावा एक शारीर ते gut शारीर में चला जाता है । नारद 
मुनि के fasta में कहा जाता है कि वे लोक-लोकान्तरॉ में विचरणा करते धो । 

6, प्राकाम्प = इत सिद्धि भें योगी fus किसी वस्तु को प्राप्त 
करने की इच्छा करता है „smt वही वस्तु प्राप्त हो जाती है । 

7. dfrrca- इस सिद्धि में योगी के वशा में daga और सम्पूर्णा 
भौतिक पदार्था आ जाते है । वह पंचश्यूतो से अपनी इच्छातुत्तार कार्य at कर 
सकता हे | 

8. Sirra - ईशितत्व उसको कहते हैं कि जब योगी भौतिक 
पदार्थ्यों की उत्पत्ति, स्थिति,और समाप्ति करने की शाफ्ति को प्राप्त कर 
तरेता है । 

| उपर्धुक्तआठो fafaa? में we fifro gu हे । इस 5H म॑ 
पहले शरीर से सम्बन्धित प्तिद्वियाँ आती है तथा उसके बाद मेँ मन ते 
सर्म्बान्छात fufau] बताई गई है | 
3. रक्तवाहक अंग समूह ६ cre १४4०१) 

मानव शारीर फे fiw gqupft स्नायुजाल और ग्रन्था aget को 
पर्याप्त मात्रा में रार मितता रहे, इत कार्य के लिए स्नपुजाल ओर ग्रन्थि 
mue रक्तवाहक अगा B aye पर सिर है । anms समह 3 हदय, 2 से 
ग-प्रत्यंगॉ' को रक्त ते जाने वाली आरटेरीच ped meta, GUT अंगों ते वापिस 

दय से रक्‍त ते जाने वाली नाहिंयॉ Fes P आए उक्त दोनो प्रकार की नाडयो 
ES जोड वाली afages TC आती हैं । मानव शारीर के अंग प्रत्यंग में रक्‍त 
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पहुँचाना इस अंग "HS कप कार्य है | स्नायुजाल और ग्रन्थि mE को: 
यदि Tye रक्‍त पशोष्ट परिमाण्ण गे नहीं fu, तो a € xi 
frrfem हो जाश्गा । शारीर Y "कार्षनडाइ ओव्साडइड" 
बनती रहती हे । जितका रक्त संचार ठीक हे, उसकी 


इस Parte गेस को test में से ते आती है और वहाँ 
है 


गैस निरन्तर 
रक्त वाहक aifsar 
[3h we कर देती 


५. इवासोपयोगीः अंग awe ॥ LT 1 | 
रक्‍त वाहक अंग समूहो में से बो रक्‍त प्रवाहित हो रहा है, वह 

TE व उत्तम होना arfer vq और उत्तम रक्‍त न हो, तो Ege 
अंगों के स्वस्था रहने ते भागी कोई लामग नहीं है । रक्त में यदि iuc तत्तव 
भारे हुए है, तो रक्तवाह$ अंगों का ठीक तरह ते काम करना झी वेकार होगा । 
रक्‍त की rge के लिए शारीर इवास-प्ररवात के अंगो और पाचन से सम्ब््घात 
art पर निर्भर । उत्तम और rye रक्‍त वह होता है, foal अंगों को पुष्ट करने 
वाले तत्व ef । आिसिजन हमें उत apeh मित्रता है , fud सांस के द्वारा हम 
भीतर ते जाते हैं । इती को योग और आयुर्वेद के ग्रन्थो में tare नाम fear 
गया है । शारीर ते gfs gu कार्बन उठाइ आक्सिईड निकालने वाली प्रिया 
aT नाम gears है । इन दी प्रकार की प्रक्रियाओं पर नियन्त्रण फरना 
प्राणायाम कहलाताई्हे । अतः इवासोपयोगी अंग जितने पुष्ट होगे,उतना ही 
अगक्तिजन हमारा रक्‍त ग्रहण कर सकेगा | श्‍वास की क्रिया दोष्णायुक्त होने ते 
रक्‍त में आक्तिजन प्रर्याप्त मात्रा में नहीं uda सकेगा । और जो अंग इत प्रकार 
के रक्त से पुष्ट होगे, वे क्रमाः Pada और et हो जारेगे । 
s. पाकोपयोगी अंगसपृह :- ॥ De Syge 

पाकोपयोगी अंगतपृह का esit dtt गये qatet झा अच्छी प्रकार | 
पाचन करना है । अच्छी पावन fear से खाक/पदा््यों parfeta मात्रा में रत ग्रहण 
ar सकते हैं । इस रस में रक्‍त की मात्रा में वृद्धि होती है । जिन sert को हम 
ब्याते पीते हैं, उनके पचने पर बहुत ता निस्सार तत्तव बचा tmt हे । इस तत्तव 
at “अपन” नामक वासु, मत, GÀ के रूप में बाहर निकाल देता है । vd शारीर 
Y गाभा ते उपर वाते भाग में “प्राणा” नामक वाड $T महत्व है Ale नाभि 
से नीचे वाले शारीर के भाग में "अपान" वाइ दा 2 ‘al dcr Quel 
gor में आते (छोटी? -बड़ी। और. गदै महत्वपूर्णा है । हमारी आति जो शारीर 


dr à 
'रचाना और की दृष्टि तै आमाशाय % नली के अन्तर्गत है” ठीक तरह ते काम 


acr करती at मल बड़ी ऑर्तो 1 ५७६७० 1 अथावा छोटी ऑर्तो में शी 
3| > l 
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कई दिनों तक ठहर जाता है । और उसके ug प्रकार की fuer 3% sce 
जाती E- fas Ffr E 
els 21% नी TRE रक्‍त प्रवाह में प्रविष्ट होकर va को fet. 


gaa कर देती है । यह fastra रक्‍त सब अंगों में फैलकर सारे ce को 


gieta कर देता है | स्वभ्गाव ते ही fost और faeta तत्व TË द्वारा . 
त्र के ताशा शारीर से "निकल जाते हैं । यदि अपना काम ठीक प्रकार से 
नहीं” करेगे ,तो fusi तत्व शारीर के शीतर ही रहकर शारीर के जोड़ो में 
आश्रय ले तेते है । ' 

शारीर रचना की सामान्य जानकारी देने के बाद, अब हम जानते 
का प्रयास करेगे कि शारीर के agaa पाँच विभ्यागाके कार्यो शै प्राणायाम 
कहाँ तक सहायक हो सकता हे । हम पहिते लिखा gh है कि शारीरिक शक्ति 
का मूल स्त्रोत मस्तिष्क है | मस्तिष्क के बाद दूसरा TAAT और oat तम्ब- 
"सघत स्नायुऑ का है । अतः इस बात को देखना है कि इन पर प्राणायाम का 
वैसा प्रभाव पडता है । सभी शारीर विज्ञानी यह मानते है कि सांत तेते समय 
मस्तिष्क में से दूषित रक्‍त प्रवाहित होता हे और rye रक्‍त sed durfeg होता 
है । यदि ata गहरी हो, तो दूषित रक्‍त एक साथा बह fush और हृदय से जो 
TIE रक्‍त वहाँ आता है, वह और भगी हुन्दर आने तगे। प्राणायाम की विष में 
ata गहरे से गहरा निकाला जाता है । इसका परिणाम यह होता है कि मस्तिष्क 
सारा दुषित रक्‍त बह जाता हैं और हृदय का rE रक्‍त SU अधिक x i 
मात्रा में मिलता है । "उडूडीयान aer ते ed इतना अधिक शुद्ध रक्‍त मिलता, 
है, 'जितना -फिसी अन्य इवास सम्बन्धी व्यायार्म से नही "मिल सकता | 
से जो तुरन्त बल और नवीनता मिलती है, susT यही कारणा है । 

भरूदण्ड और उसे सम्बन्ध्गित त्नायुभ में, हम देखते हे कि इन अगो 
की रक्त की गति ताघ्यारणातया मन्द होती है । प्राण्यायाम ते इन अंगों मे 
रकत की गति बढ़ जाती है । इन अंगो” को स्वस्था रखने मे प्राणायाम ii 
होता है । योग ते तम्बन्धित eT में "इंम्माक नामक प्राणायाम करत OU 
gccT' करने का उपदेशा दिया गया है 
पुष्ठवंशा ॥जित्में hears "स्थित है 1 
रीति ते व्यायाम हो जाता है । 
इन! होता रहता है और des vd 


भुलबन्धा" sagrari बन्शा और जाशन्छार बन 
इन बन्घारँ का एक ही काल में अभ्यास करन ते 
का तथा उत्ते तम्बन्धित स्मायुगॉ का उत्तम 
प्राण्यायाम eng में फैलाव और तैशेवन1 ति 


f a 
गत्सम्बन्धित स्नायुओं में रक्‍त at गति घढ जाती ह | NUT 
-यजाल के स्वास्थाय पर अच्छा प्रभाव STA के लिये सडत उतत 
Yd [i 


प्राण्यायाम 1मस्यिका““है । इस प्राणायाम ते इवासत की गति तेज होगे से शारीर 
RST iy 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


ee 


- =r 


PD NUR fusi स्नायुजाल गोह गालिशा हो जाती है । 
रक्त फी उत्तमता और su 


में farra होने पर ही ग्रान्ध्यियों' उचित मावा में vargaT और ग्रन्थयो 
3 fariet कर "xfeser E c Bá Lu 
त बहुत तेज हो जाती है और 
रक्‍त शा उत्तम हो जाता है । इस प्रकार ग्रन्थि ame को भी. पहने की- 
अपेक्षा उत्तम और अधिकमाता में रक्‍त fus हगता है । इससे efe oen 
अधिक स्वस्था हो जाती है । 
विस्ती भी apu के स्वास्थ्य के fae यह अत्यन्त आवश्यक है कि उसकी A 

नाड्यो में प्रवाहित होने वाले रक्‍त को "आवितिजन" पर्याप्त सुप से fedt रहे । योग 

wert में बताई गई विधि से प्राणायाम करने पर रक्‍त को जितना “aT hee" 
fum सकता हे, उतना किसी अन्य व्यायाम से नहीं । जो लोग अपने इवास की faur 
को ठीक करने के लिए विसी प्रकार का अभ्यास नहीं करते वे अपने nel के कुछ 
अगो ते ही सांस तेते है, NeT अण fuam रहते हैं | जिन अगों में वार्यु ळा 
सवार अच्छी प्रकार से नही होता ,उनमें राजपष््मा्टी0वी01 के कीटाण्यु आश्रय 
पाकर ag जाते है । यदि प्राणायाम द्वारा bug के प्रत्येक अय से काम लिया 
जाए और उनका प्रत्येक fog दिन में कई बार खुल जाए, तो इन कीटाण्ुऑ के 
area की सम्भावना कम हो जाएगी । प्राणायाम की fpur ते हृद्य के चारों 
आर दबाब पड़ने से जो परिवर्तन होते हैं, उनका परीक्षाणा केवल्यध्याम 1लोनेवाला1 
की प्रयोगशाला में हो ger है । पाश्चात्य विद्वान शी इस घात को मानते है 
fu def ata तेने का अभ्यातत करते ते हृदय dv हामी ती माणिशा हो जाती है । 
यौगिक व्यायाम ॥मस्तिको प्राणायाम में farieTet ga fem में जो verme 
जनता है. वायनीय भ्यन्दन आरम्भा होकर 
वगो को यहाँ तक कि नाडियों और ५ 


१ ` 


srr नामक प्राणायाम ते मितता- 
मानव शारीर के प्रायः प्रत्येक छम से प्म x 
frrrt तक को हिला देता है । इत प्रकार प्राणायाम ते तम्पूर्णा रफ्तवाहर समूह 8 


व्यायाम और arfart हो जाती है | = 
मल at बाहर निकालने वाते अगो में से आति और गुर्दे तो पेट के अन्दर है 


Te ue छाती के अन्दर । ताघ्यारणातया सांत तेते में पेट की मांशापेशियाँ क्रमशः 
ne i ac जाती हैं । mH atat और गुदो में भी निरन्तर हलचल और 
ह. प्राणायाम में पूरक रेचक और SATS करते समय यह हलवल 
pe ind : Rae स्पष्ट WT भे होने लगती हे | पदि कही रपत जमा 
Pn gens : कारणा उत पर जार qe) से वह हट सशता हे । यही नह। 

Wo ह त और गुर्दे के कार्य को नियन्त्रण 3 रडाने वागे स्नायु il! | 
di ioa e gg हो जाती हैं/प्राणायाम त अधिक TACT हा जाने पर आत 


ताथ्य करने लगते él 
faata dé सफलता १ 
और गुर्दा आधा TÀ 
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दोष होते 2 m a : वात, पित : गोडे एक: के uis 
बराबर) प्रमाण हीते है अर्थात किती की कमी i TRA ipd id do 
i दोष शरीर को धारण करते है ऑर तारे m A VE aat 
ते सम्पददन करते है'। इन दोषों की- तम अवस्था ग PAM dide i 
fu d "IT के कारण ही शरीर स्वस्थ आर 
ह ता रहता है । जब ये दोष किम हों जाते हे तो. उतके परिणाम स्वल्प 
mire में अनेक रोग उत्पन्न हो कराते हैं । वात प्रधान शारीर मे प्रप्ता) 
RDO आहार-विहार के दोष वातवृद्धि हो जाती हे । पित्त प्रधान 
पारी रपेगे पित्त विकार ते सम्बान्धित रोग और कफ दूषित होने पर दूषित rhe 
आमतृद्वि या मेद का सग्रह हो बाता है । Taga मतों के प्रकुपित होने पर 
नाना प्रकार के रोग उत्पन्न होने लगते हैं । रोगों को उत्पन्न न होने देने के लिए 
और हो गये तो उन्हे दूर करने के fur जेते आयुर्वेद के प्रचीन आचार्यौ ने TETTA, 
स्वेदन, वमन, 'विरेचन और वस्ति ये पांच कर्म कहे है, वेते ही हव्योग के ararat ने 
mie की शुद्धि के fub "घर्म" निश्चित fui Ea 

| aot घूम योग साधना के जन्म के साथ ही उत्पन्न हुए थे 
अथवा बाद में इनका आविष्कार किंवा गया था इस feat पर विवार करते. 
miu हम farag पूर्वक कह सकते हैं कि षदकर्मो के बिना ही पहते योग ताधन four 
जाता था । उप nut शरीर शुद्धि के fur किसी वस्तु अथवा ताथन की आवएपकता 
अनुभव मंहीं wr गई(। शरीर शोधन का तमुर्ण कार्य प्राणायाम दारा ही faar 
जाता ST ।..प्राणायाम दोरा NR शोधन|करने A बहुत अधिक समय लगता था । 
अत anny M EN साधनों की खोज आरम्भ कर दी जो कम समय में प्राणायाम के 
सामान ही शीघ्र शरीर का गोधन कर सके । इन्हीं साधनो को Ska x कहा जाता 
डे । आरम्भ में कर्म छह ही ये, परन्तु कालान्तर में इनकी स्या दस तक हो गई / 


जो इस gate थी :- shee है 
1. धौति,2, नेति, ३. वास्त, ५. गजकर्म, 5. नौ ति, 6. त्राटक, 7 -कपाल भाति, 


" 
à 


8. धोकनी, 9 बाधी, 10. गोखपर बात | bees : 
paps युतपरम्परा से प्राप्त दश fur कर्म की विद्या समाप्त 
होती" गई । वर्तमान में इनकी सख्या 58 तक ही तीमित है । हव्योग प्रदीपिका 
ग्रन्थ के रचपिता त्वात्माराम à 1. धौति,2-वर्ति, 5, नेति, ५. नौलि, 
नामक ग्रन्थ के - j i 
ares, carma भाति, इग BE को घदकर्म में गिना E | इसके "विपरित dni 
है "D 2. धौ ति, 5. वास्ति, ५-गजकर्ण, 5.न्यौलि, और 


x चरणदात में 1« नेति, 
सागर" के रचयिता चर do 
o त्राटक को द में गिना AR हठयोग में स्वाप्माराय की परम्परा ही 


प्रचलित है । "ge कर्म ते जो amr होते हे, वै प्राणायाम से भी प्राप्त होते हैं 


M गन्दगी इतनी फैल गई हो 
& ig. Bul हे । परन्तु जित घर ü TG E ly € 
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fé झाड़ू से न हटाई जा सके, उसके RA कृटाल्न 
Es feasts We कुदात्त और टोकरी वी आव्यकता होती 

इत प्रकार SIC में एकत्रित मत को spur हटाने के fuv "enh की 
आवश्यकता ६ । इतका अभिप्राय यह नहीं समझना चाहिरे Pete प्राणायाम के 
सिर s पर सदा के fü बैठ गया और उसका अस्तित्व ही समाप्त छो>अवा£हे कर 


दिया हैं 1 "ष्दकम" प्राणायाम का पूरक हे, स्थानापन्न नहीं है । शरीर शोधन के 
घदकमों ते में ते नेति, वास्ति और त्राठक और कपालभति में तो प्राणायाम का falst 
महत्व है । 
एक बात अ और ध्यान करने योग्य है कि वर्तमान समय सें 
as aT RTA" के मूल sura को न समझते हुए तीनों धातुओं वात, पित्त, कफा 
के सम होते हुए भी प्रतिदिन usd करते हें । आवशयकता न होने पर प्रतिदिन 
"sud" कारने से समय का अपव्यय, शारी रिक fide और मानसिक "स्थिति में 
-दाथिनता आती है । Seed ते शरीर शोधन उसी अवस्था में करना चाहिए जब 
इतेष्म और भेद की वृद्धि हो जाए । इसी वात को हव्योग प्रदीपिका म॑ इत. प्रकार 
BET गया हे :- 
"मेद: पगेष्माधिक: पूर्व sq कमार्णि माचरेत । 
अन्यस्तु नाघरेन्तानि दोघाणाँ तममावत 
अर्थांत जिन लोगॉ को मेद और rasa की अध्फिता हैं à 
ren षदूकर्म' aT आवरण ar | fire ic और cesar की अधिफता नही ह वे 
दोषों का सक्ष्भाव होने ते इनका आचरण न क्रे | 
अगि हम "घर्म" के प्रत्येक कर्म पर विचार प्रपत करते हुए, 
उसके करने की विधि और ताभों पर चर्चा करते है 


धीति + द्वारा 
FR धौति का सामान्य अर्थ धोना या ताफ करना E | इतेके द 
(शाला) 
तामान्यतः आमाशय wd अन्य प्रणाली Sum होता है । अमाशय में जो कफा 


दोष dfe: ax रहते है! इस कर्म द्वारा वे बाहर fn जाते है'। भक्ति सागर नामक 
G i8 


गन्ध में चरण दात ने "धोति के meer. इत प्रकार तिखा हैं 
"spur होवे पुढ ही पित्त कफ रोग 1 x 


क्‌ साधे योगी art” ।। 
= i dii ga कर्म di प्रकार से किया जाता ६ | इन्हीं प्रकारों à 
ak । . वर्त्र धीतिं, 2: वारिधौति और दण्ड धौति नाम से इन्हें पुकारा 

कारण इन्ड de 8 


जाता e =) EN 
जाता ह aa क्रमशः T वर्णन fauT जाता € 
dif / देते हठयोग प्रदीपिका 
1का- MAE- उसकी दुछ तग ब्रहम दातो नाम भी ८ हे | ^ 1 : 
गय तम्बे भीगे हुए भीगेल्ह्ये 
are उंगुत घोडे और पद 
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- ॐ $4 
स्त्र को धीरे 

पोना कहते हैं और sg ri] मोन दल soll obla T " T a? 
छोर de मेँ smar Me छोर हाथ 2 nals A p Pd ig PS Pia 
ते हॉक में ले जाकर बिना ety dd; रखे | मुंह में डाले हुवे छोर को उगली 
` :-2 gu की gi के तमान fee जाता है| 
आरम्भ में frma कठिनहोता है और ant आती है । get गुनगुने पानी के 
ताथ 1०५०७ चाहिएँ । प्रथम दिन ही सारी cect ewe सम्भव नहीं होता, 
अत; शने:<2 'निगलने का अभ्यातत बढ्ाना चाहि । अभ्यास होने पर तारी "वत्म 
धौतिः 'निंगती जा कती हे । परन्तु इस बात की सावधानी रखे gm छीर 
मुख से बाहर ही रहे । 

प्राचीन काल में जब महीन और मुलायम वस्त्र का आविष्कार 
नहीं हुआ था, क्या तब भी upus "धोति" कर्म करते थे । इसजिज्ञाता को “मिटाने के 
fat हमने वयोवृद शाधों से सम्पर्क fur । उन्होने हमारी जिज्ञासा का समाधान 
करते gy बताया fu प्राचीन काल के योगी ma योग के स्थान व देश में मिलने वाली 
gratis वस्तुओं wer ata, नई करची या ag की लहकने वाती दाढ़ी Ger) aT 
प्रयोग इस कर्म के fre करते थे । इत कर्म में इस समय " धोतिकर्म"-क्े निए प्रयुक्त वततु 
वी" लम्बाई चौडाई का कोई नियम नहीं था । पाश्चात्य ab’ धौति के fü 
Stomach Tube बनाई है । gu रबड़ की एक नली है, जितका शक मुख पुला 
रहता है और Gat fuv पर go उपर ECWY बगत में एक be होता है । जल पीकर 
git सिरा उपर रखकर दूसरा सिरा निग जाता है और पानी tas की नाली ते 
गिर जाता है | | T ` 

“धौति कर्म' कोई-2ताध्फ लाल वस्त्र का प्रयोग भी करते हैं 
ate इस कर्म को हूर ते देखे वाता यह अफवाह उड़ा देता हे fi उसने aga LA 
को अपनी अन्तईियां और enar निकाल कर pal P» या | इसते यघपि योगि 

à gg का प्रचार होता है । 

el um 3 gaa, छुपी खांसी, हिची, उल्टी, आमाशब में 
rear इत्यादि कोई रोग हो, तब 30 आ नहीं 
होने पर यह कर्म प्रतिदिन नहीं करना घाहिए | id करने 
प्रतिदिन धौति कर्म करने ते पाचन क्रिया में उपयोगी 
fuga होकर बाहर -निकतते रहेंगे । 


सूजन दस्त मुँह ते सून f 
होता । आवश्यकता न हैं 
से हार्मिहोने की सम्भावना है DU 
नि ^ oM = 
पित्त आर कफ abf fern के qi En 
पाचन शायित मन्द होकर die Fe i 
जित्तते पाचन शर्मित म dift के प्रभाव ते खांती, ata का रोग, तिल्गी तम्वन्धी 
Li t m 


रोगों Y aT M जता E l 
बीत प्रक कफ रोगों में मामे मिगता ६ 
और बीर कंर के 
-पिमारी, BS रोग 3 
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SUP बाद यथा शक्ति पानी gta 
a ही अच्छी तरह or, र "नौलिः करके दोनों नत "हिता या केवत पेट 
निकाल दे और पी हुए पानी को वपन 1उल्टी$ के तमान 

q | फिर शने:-2 वस्त्र at बाहर fer । 


वस्त्र धौति को uer साव 
g धानी ते wear artes । इस बात 
GT ध्यान रहे fö अन्दर जाळ us 


उण पावे >- _ 
में कठिनाई होगी । यदि ola esi Nb ह 
वापिस निकालना आरम्भ कर दे | शैला क | de; i ilies 
ह ता करने भै झी हुई धौति gaa nE । 
यादि इस प्रकार भी न छुन तो उल्टी करने at दवाई तेकर aà निकाल दे । 

"वस्त्र धौति" को बाहर "निकालने के शिर agr सावधानी 
फी आवशयकता है । "वस्त्र धोती" को जब बाहर निकालना हो तो ga को पूरा 
खोशकर धोति के बाहर बचे भाग को पकड़ कर धीरे-2 बींचना चार्हिई । जब तक 
धोति आतानी से बाहर fuat जाएँ,उत्ते ferà रहि, परन्तु vay पर उसे 
'खियना तुरन्त बन्द कर दे और ah उती प्रकार भीतर निगल जारि जैसे पहले frar 
था | दो-तीन आत "निगलने पर पुनः धौती को धीरे-% खींचना आरम्भ कर दे । 
हैसा करने ते धौति सीधी हो जाएँगी a 

fat कफ की शिकायत हो उसे गर्म पानी में धोति को भिंगो- 
फर मिगलना चाश । far कफ की शिफायत ar et, किन्तु पित्त की अधिकता 
या पित्त बिगड़ा हुआ हो तो गर्म घानी के बदले गरम दूध में धौति feudi 
चाहिए । पदि धौत्ति मिगाने में sn; अधिक उबकाई आये, तो अग्रा भाग पर कुछ 
शहद लगाकर भी धौति निगली जा सती pod 
{ख वारी धौति 


nm "वारि धौति" के अन्य End QU और apum भी 
है । tgm शब्द *पुंणर" ॥हाथी। शब्द TORT हे. । क्योंकि daa व्याकरण के ६ | 
एक "नियम के अनुसार "र" और ल" में अभेद होता है 1 1बाती पेट um ते मिता 
र, छाती fem कर उल्टी dr तरह निकालने को इनक कर्म 
e है | क्योकि Wü हाथी dS से जन खींवकर कर फेकता है, 
गला जाता है । "भक्तितागर” नामक 


गुनगुना पानी पीक 
अथवा "गजकरणी” क 
इसी प्रकार इत कर्म में जल को पीकर निक 
ग्रन्थ में इसके fasa में कहा गया &- 
` "गज-कर्म याहि जानिए, frt पेट भर 


` ` होथ RE 

फेरि घुक्ति सो काढ़ि, रत E y डालकर JN धोकर साफ 
प्रक गर किसी बर्तन में पानी ST 
Ter प Cen & ठीक यही fur निरोग 
के बाद पानी tig, दिया d ,० e 

हाक जाती है । आरम्भ 3 सिये हुवे पानी का निकतना 
SÀ “go कर्म न M a ज़ E. sf 
रहने फे fub a d 3 H M" diu al dpi end की ct sg fuit E! 

A ताए 3] 1c 
ai होता ह f उपर ठ < A है 
कठिन cer ril et amare (४6 कर्म DIGS qoe FORT feat 
दबाने पर पानी Paaa wil है ७ 


निर । 
117 


faar है और त 


Gt 


sain 
में सफलता fan हे | 


ov om A -Q., 
इस कर्म को करने फे fae प्रात:काल ST समय सर्वोत्तग गाना गया 


पानी पीने के बाद fami होने तगे, तो तीथे बहे होकर कमर के उपर के भाग 
wl आगे की और नीचे aT ger कर नाभि ते 90 डिग्री का कौंण बनाते हुवे 
इत प्रकार खड़े होना चाहिए कि दोनों पैर आपस में "मिते रहें a बाद Tt 
हाथ को पेट पर रथे हुए दायें हाथ की तीन अंगुलियॉ' इतर्यनी, गध्यगा, aT her 
या दो dfaa को ga के अन्दर गले में डालना चाहिए । गते गें जो घटका हुवा 
atar दिखाई देता हे asa कौर को ng जीभ भी कहते है। उतत पर बावछानी 
ते मध्यमा उँगुती द्वारा स्पर्श करना चाहिए । मध्यमा अंगुली के स्प मात्र a 
उल्टी होमे लगेगी । 

जब उल्टी होने ते और पेट का पानी बाहर "निके लगे तष 
de से अंगुली frag तेनी चाहिए, जिते पानी बरतता ते बाहर fuo तके । 
उल्टी होने पर पुनः dit ya गे डाल कर ser को gar चाहिए, जिससे शेफ 
बचा पानी भी fuss जायेगा । अन्त में यदि बदटा या RRT पानी निकले, d 
at यह समञ्चना चाहिए कि आमाशय में अभी पित्त बाकी है और वह पूरी तरह 
act "निकला है । बघे पित्त को निकालने के fre फिर पानी पीन और अंगुती 
डालने की four ते fuera देगा चाहिए d 

इजा at रमापति के बाद कागातान या TOETA मैं doar 
'सिर/ठेडा पानी ert । इसे तिर मैं ठण्डक पहुँचेगी । इत करे ते उद्र उडा 
1९०५० ows में धनातव CATS के कारण जिगर EN jd d d t 
उचः 1 प्रभाव पढ़ने UST Spare gue ac जिगर की मन्दता अ % , 
मन्दारिन दूर होगी | 
pp दण्ड dif 
Mm अनातिका अंगुति के बराबर मोटी' din vci E er 
रस्सी बनानी चाहिए ' um La - alata ae भाँति 

X vs प्रकार बाँछा WIN P» SN É od 

qfew एक A gay j रत्ती गरम पानी d gat दिया जाए, femi 
faa जाए। sue बाद तारी ve guided cafe em पर TG a 
रस्सी faery रित हो जाए परन्तु P 


ar प्रयोग भी होने miT है । A a3 पानी 
नही का प्रयोग भी à dam की भाँति पथा Gum em ते अधिक पान 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


Pe 


E Lo 
BELLI "ie 
did is TT कागातन में पीया जाहें। भर पेट पानी पीने के बाद कुछ 
बगल में धीरे: ह गानी में पड़ी हुई रत्ती को "निकाल कर ge में गले के पात i 
हि लक 7? भीतर इाजकरउत्ती प्रकार Promina? oft, जित प्रकार 
न करते समप भोरी Set का आस amar ^ E 
i 3 गा जाता हे 1 रतती का spp fev 
बाहर ही रखना चाहिएँ । ty बचे N 
इससे काफी > घि बघे हुवे भाग गो पकड़ कर धीरें-2 fearar ah 
इससे काफी मात्रा में भीतर ST पानी बाहर “निकलने लगेगा । निकलते हुवे पानी के 
साथ ही रस्सी को भी धीरे-2 निकालना चाहिएँ | इत्ते 


t "d आमाशय की शुदि और 
आमाशय की दिवार में funr हुआ कफ या पित दोष बाहर 


र निकल जाता हे । 
"वस्त्र धौति” और" gam कर्म की तरह "दण्डपौति" भी तापदायक हैं 
जिन्हें मन्दयाग्रि हे, जिनके आमातप की "पाचक रस Hid fai कफ के कारण 
| कम मात्रा में पाचक रस का प्राव करती है' और जो दमा ते पीड़ित है, उनके HE 
| दण्डधी ति ST अभ्यातत बहुत तापदायक है । इसके द्वारा पित्त और कफ का मित्ते- 
| Pater होता है । पित्त प्रकृति के लोगो' द्वारा निरन्तर इस fur का अभ्यास 
करते रहने से किसी प्रकार की पित्त बाधा या पित्त विकार नहीं हो पाते | 


| T 
Be "afer garare के समीप है और मूलाधार का स्थान गुदा के 
j ^ a aa M. तं वस्ति" ae योगा शास्त्रों S & Re m 
समीप है । इसके साफ करने को "वसति" कहते हैं । योगा शास्त्रों के ग्रन्थों में "की 

| “afar के fam d fuer गया है - नामि प्रमाण जा में उत्कटासन पूर्वक बैठ कर 
| | गुदामार्ग में नातिका लगाकर आधार rgeri को feter sarfey । ऐता करने 
| से बड़ी आते धुल जाती है । 

"afer" कर्म स्वच्छ ew अथवा किती as a टब में नाभि तक 
पानी में उतरकर वी जाती है । इसे fre बाँस की छह अगुंत लम्बी और n 
छोटी अगुंनी à बराबर fadi छेत हो नली ते तेनी चाहिश | उसके बाद उत्णढातन 
बीच की उंगली में घी लगाकर गुदा के अन्दर चारों और : 
लगी ata की मती के पतले fut को yer के अन्दर लगभग 

की स्थिति में बैठे 

चार अंगुल तक धीरे-2 प्ररिष्ठ कराया जारि | sc S हुए 


"Mfr कर्म वी भाति नात को फुलाने ते पानी गुदा मार्ग द्वारा अपने आप डुर 
[2 bs 

| dr और चढ़ने लगेगा । नाली ay स्वाभाविकं अवत्या म Yen ही पानी 3 

| arbi । इस प्रकार बड़ी आंत SIC मताझय की शुद्धि हो जागी । | 

चार बार करने पर ही मा की शुद्धि होती हैं । | 

वासति” कर्म का प्रतिपादन इसी 


॥उकड बैठकर हाथ की बी 
garar चाहिए । तब घी 


आप बाहर आ ज 
इस फरिया को तीन पा k 
zr fm सागर” नार्म d 
| प्रक गया हे बा बैठकारि arte faa 
| कार ते et — HITE 1905 डोल अत ideal oo 
uo ज है, गुए बिन पावै नादि | fin युदा मैं रोग जो गर्मी के ना 
याहि जु वास्ति फम ६ 
L] आदि चिकित्सा 
जतटहि cdddku Kangri Universi yepere फा ४ giria T fa e 
O — — eá 
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भिन्न-2 प्रकार का है | हठयोग में y Tarts qm से जन खीया 
जात न्तशिक व जल खी 
जाता है | आयुर्वेद में रोगा ल ते जल खीचा | 


चुतार औषिचियोः " 
चढ़ाये जाते है । नोडल पडी मलहना : AM i 
fs "निया" झू कहते है 1 34 यन्त्र से o RT TUS 
तेत weir TARP आदि य बोधक 2 Ek TU कर गुनगुना पानी aver T 
bai. आंषधि गुदा में चट्राई ब्रात्री हे । परन्तु आजकल 
See AUR bs कर्म के fut "एनिया” का प्रयोग ही करते हैं । 

’ धरण्ड सहिता" नामक पुस्तक में affa के दो भेद एक "जत वस्ति 
और दुंतरा"पवन afar बतारे हैं' "पवन वाति” के ही अन्य नाम * स्थन वास्त” 
अथवा शुष्क वस्ति है | 
जल वस्ति = किंती बड़े टब में नाभि Soa जत्र भरकर अथवा नदी या तालाब आदि 
के JE जन में उत्कटासन लगाकर बैठ sit और गुदा an बाद-वार RA और 
बार-2 फैतारै | यह इस प्रकार ते हो जैसे घोड़ा लीद करने के बाद किया करता है । 
Mar करने ते ghete कोष्ठ raxxi बहुता कब्जा दूर होता है। ' 
पवन वास्ति - भूमि पर पिचमोत्तान होकर We जाई, फिर afrafuger दारा धीरे- 
dit afar का चालन करे अथवा गुदा माका a eda और प्रसारण करे | इसके अभ्यास 
से जठ्राग्रि प्रदीप्त होकर पेट में होने वाते आमवात रोग दूर हो gm जाते हैं । 

"तास्ति"कर्म प्रातःकाल शोवादि से निकृत erat भोजन ते gd ही ** 
करना urfeb | वासति कर्म à बाद खिषट्टी आदि का भोजन sity ही कर लेना चाहिए 
"qfer कर्म के प्रभाव से गुल्म ॥गोले का रोग# तिल्ली, पेट सम्बन्धी रोग तथा वात, 


पित्त और कफ से उत्पन्न होने वाली सारी बिमारियां नष्ट हो ब्राती है । 
n 


"ji sa कर्मो मे'नेति” वर्म अबरुत्वपूर्ण माना जाता है । इस कर्म का E 
सम्बन्ध मुख्यतः नासिका है और प्राणायाम के लिए इवास-प्रशवात की' प्रक्रिया में ना तिक 
ही केन्द्र बिन्दु else मात॑गिनी भी कहा जाता है । योग शास्त्र के ग्रन्थों में इस p 
के कोई दूसरे भेद नहीं है, किन्तु कुछ योगाचार्य प्राधन भद ते इतके अनेक प्रकार मान तेते 
हे । अते जिस "वेसि"कर्म Hope 1धागे। का प्रयोग किया जाता है, उत्र भति? चितो 
जल कंग प्रयोग किया जाता है उते *जतनेलि; दुध के प्रयोग के कारण' हुग्धनेति और घृत 


iip के कारण “घुतनेति* आदि भेंद करते है। 
योगाशास्क्रर्मे मुख्यतः "तनेति का ही लक्षण मिलता है जो इस 


— —À t 


a 
ER -fafa वातित्त भरा चिकने पत्र 1धागा1 को नासिका नाल में 


मार्ग से बाहर तिकाणना- यह feck द्वारा नेति कही जाती है ।" 
इस mue में वातित्त भर 'च्किना तूत शब्द व्यारल्या की अपेक्षा 
azar है 1 ge विवारकों फे agare पालिस नम्वर के देशी तूत प्रैन्द्रह तांशो के) तेकर 


नानी चाहिई । उसे बीच में मोड़कर आधी deft 
लगभग तीन बतित्त Tn नानी 


^ ix ^ 
; जाये पोर पविना ही छोड dr जाये dé हुए भाग क मोम TT "सिक 
STE ग्ट él जाये SEES. शी gri University Haridwar Collection. Pao By 53 mar USA गाकर श्ना 


प्रविष्ट sega मा 


: 
ie 
E ^ 
कर जिया जारे । इत प्रकार Nf ogg 
MAT जाड | इत प्रकार नेति का के पिएं P fore हो बाता है 
समय भें छत के स्थान पर पांच 5 हो जाता है । आधुनिक 
UD 5: नम्बर का "केथिटर" प्रयुक्त किया 
— gta किया जाने लगा Èi 
serait ife "rfe में ofr कॉनली भेत्ति छ 
इस सम्बध्ध में योर f as Pio Pele : ति करनी चाहि 
$ qq में त: ह 
cfe “antares fü x k € | अत; हम भी 
ARE 
x 5 प्रात: के ; 
उत्ती ते gry में जल ते OTA दन्तपाचन के बाद fum नासिका से तांत चलती हो, 
जल लेकर 3] sz 
जल ya में चला या CSTE BERT नाक बन्द करके नाक द्वारा जग AAT । इस प्रकार 
Y ay 5 
सु TF : | इस कर्म के प्रभाव ते सिर के तारे fus भाग में जहां 
Tus m 
मात्तिष्क का Pa हैं गुढ्णुदाहट ate तनतनाहट उत्पन्न होगी । अभ्यास बढ़ते पर 
ऐसा आगे नहीं होगा । यह "जनेति" की एक विधि हुई । 
qm विधि में पुछ लोग नासिका के एक feg ते जा यी'च कर que 
for से जल margak मिकाणने के कर्म को जतमेति कहते Ya | 
एक समय में आधा किलो से लेकर एक किलो तक जल एक मासिका 
के fea ते खींच कर gut नालिका Y fü ते निकाला जा सकता है । एक बाद एक 
खींचना w < . x 
तरफ से जल खींचना चाहिएँ । जब के fuv Ber टोटीदार 1गंगासागर) बर्तन होना 
चाहिए जो नातिका के fon में ठीक d से आ जाएँ । पानी गुनयुना गर्म करके Sgr 
lå., ~ 
करके के fae रख दिया जाएँ । इतके उत हात में नमक की मात्रा के बराबर tur 
^ चाहिएँ » 
नमक uar कर Ufer भर तेना चाहिंएँ | 
` इतके बाद उत्कटासन में बैठफर fuv को कुछ मोड़कर इत प्रकार 
बुजा चाहिएँ fu उत्त और के कान का भाग नीचे की और हो जाई । अर्थात्‌ जित 
" Te a id art Hea FA डीचना "x 
नासापुट ते इवास चत रहा हो Sd नाक के f को उपर की और करके जल SAT 
चाहिए । इससे पानी ve var फिदा ते जाकर GRF रन्ध्र से स्वतः निकलने लगेगा | 
` चाहि A ya x =. 
नासिका veg ते पानी तेते समय मुख को झुला रखना चाहिए da ‘ eu ih Pe 
चाहि । बहुत “जतनेति” कर्म को खडे होकर 3 
rara Nar और छोड़ना चाहिएऐ । बहुत ते व्यर्पित ४जतनेति" क ; डोक 
झुक करते हे, यह ऐसा करना fagn नही E । "e T" 
"aufm से मास्तिऽक सम्बन्धी तभी विकारों मेँ deen हे : 
शान्त होकर अनिद्रा और अतिनिद्रा की ब्विमारी दूर होती 
है | यह fe विद्यार्थियों के बहुत लाभ- 


तभी प्रकार के सिर दर्द शा 
नेता 
a` ES fase हो 
है | बुद्धि और egft का api 
x idis ताथ "शब्युष्पी” नामक बूटी का चिकित्सक at सलाह ते प्रयोग 
फ़ ह! = कसक a इसके ` बो नॉ कप 
a ere भें और भी वृद्धि होसकती हैं । Se वारला S 
fsur जाई तो र स्मृत्ति में और भी g : 
किया जाएँ,तो बुद्धि आर "र >>. ३ | मैत्र की धिमारियो में इतते बड़ा पाभ होता हे 
सफेद होना, झड़ना आदि GF pico x| 
oe अनेक TET Seis gau 
और कान ते सम्बन्धित à B भावप्रकाश" के अमुतार रात्रि के व्यतीत हो जाने पर 
आयुर्वेद ue" है, वह पूर्ण बुद्धि 
उठकर जो owe नित्य aid नातिका E woe dbi gfa 
पर प्रातः काल उठकर या. — कौर ए ते रहित और तमत्त 
वाला a u aur NM E FEE by S3 Foundation USA ह 
v ag 3 afit 
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* ही 
आयुवेद के न्थ भावप्रकाज के अनुतार रात्रि के व्यतीत हो जाने 


पर प्रात: कात उठ्कर जो eu नित्य वायी' नासिका से जतपिता है soap ara 
TOS ses की भाति तेज दृष्टि वाला e ues त-त्ते-सुछित-जौत्समस्तशेममे-ते 
Geren है 


| क्या जनेति और REET एक ही है अथपा भिन्न-२ है | इस स 
| सम्बन्ध d विचार करने पर हम इस "निचय पर पहुंचे है कि दोनों पृथक-2 ही है 1 इस 
पृथाता को प्रकट करने वाते कारण निम्न Bye 
s 
|. जलनेति Sead के अन्तर्गत हे, जबकि "GEHT iya: उठकर जलपीता' ॥ sed के 
अन्तर्गत नही ह | 
2. "जहनेति कर्म प्राणायाम ते पूर्व शरीर शुद्धि के f अनिवार्य है,जवकि उच्च: पान 
की अपनी पृथक्‌ सत्ता हे । 
"जलनेति" का कर्भ आरम्भ करते तमय निविचय आसन में बैठने का नियम है । जैसे 
ai Ne Aly a EM T 
इस मेति d समय उत्फटासन में dor होता हे । परन्तु "उषःपान में हेते फिती भी 
आसन की आवशयकता नहीं होती । वह शरीर की spun अवस्था के अनुतार 
खड़े होकर और अथवा बेठकर भी किया जा सकता 
५, जलनेत्ति और उप: पान में एक मौलिक अन्तर यह भी है कि जानेति का सारा कर्म 
नासिका दारा सम्पन्न होता है, जबकि उषःपान का तारा कार्य पुष द्वारा ही होता 
> | 
s, जनेति कर्म करते समय मुख ते सात Wu का "नियम है, जबकि उष:पान में नाक ते 
सांस जिया जाता हैः। | 
sugar 'भिन्नताशी को दर्शाने से यह अभिप्राय नहीं है कि " उष: पत्नन" 
नही" करना चाहि । "जलमिति" के समय उषःपान के भी अपने लाम हैं और इन लाभो 
को "भावप्रकाश" नामक ग्रन्थ में इस प्रकार बताया गया है :- 
रात्रि के अन्त में प्रातःकाल जल पीने ॥उघःपाना के लगातार अभ्याल 
war d ९17 09, ITEN 
apt ज्वर, पेट के रोग, JETT, 59, मेद paff सम्वन्धी विकार, garara 
vena रक्त पित्त, कान, गला, तिर, कमर का दर्द, आक्ली के रोग, वात, पित्त और कफ जमित 


-बमारिया' दूर होती हे | " 
lata PP 
gras pt भेति के fum सूत्र तैयार करने की विधि हम au प्रसंग में पीते fta 


चुके है । प्रातः कात शौचादि से निवृत्त होकर और दातून के करने के बाद quifuga 
या yecrfga उत्काटाचन में बैठकर गर्दन Sait रखते हुवे नासिका को शुद्ध कर नेति को 
पानी में fem कर मोम वाले भाग at आओेए के हिस्से ते थोड़ा ger फर धीरे से णि 
नासिका रन्द्र ते वायु चगायमान हो, उत CH में डागना चा! * । जप BT अप्राभाग 
जीभ के तमीप आ जावे, तब उसे apes हाथ की तर्जनी और मध्यमा अंगुत्तिपो ते पकड़ 
करः धीरे-2 मुख से पत्र का उप्राशाग बाहर मिंकालना चाहिए । gs साधक तर्जनी और 


qus से पकड़ने की बात करण ह । 
EC 0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 
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सके उसे "E E 
Am tie med e ID FIERE 
इस प्रकार रगड़ना चाहिए f की l hi a p pe pb T: 
iw dm Monaten s € be । ud HT कीं terr नेति id 
EV दूरे छ भ e ee बाहर aT ai da हा कुछ ताध नाक के 
इतकी अपेक्षा करते है'। उनका Par "its dala के B beide 
| पाचना ठीक नहीं है । इतका puo यह है कि 
। पूत्र नाक के we fug से पुरक द्वारा जब खीचा जाता है, तो vus yw झारा तैं करके 
gt ia ते करना wrfet । इत क्रिया के करने में किती प्रकार फा 3H नही 
5 । नेति का पूत्र डालने में 'फितती-2 को छींक आने लगती है । arni? एक-दो 
WS raTa grata की (our को बन्द करके नेति डालनी चाई i 
"भविततागर" नामक ग्रन्थ में उपर्शुक्त ater *तूत्रनेतिश्व ad बो 
पय में इत प्रकार frer हे । d 
| "मिटटी y we मंगाय के, मोटी बाटे डोर, उपर मीम रसाय के, ताये उठकर भोर ।। 
साधे उठ्करे भोर, Sg बतित्त की fod p ताको सीधी करे, हाथ अपने में लीजे ।। 
नासारन्ध्र में मेलकर, खीचे अगुंती दोय। फेरि fuus edes, मि कहिए सोय i 
| "तूत्रतेंति" समाप्त करने के पश्चात्‌ लगभग एक de के बाद गाय का 
| cA हलका गरम करके दत्त-2 बुंद दोनों ब्रास्तापुटो में डालना चाहिएँ । इससे घर्षण नेति 
| पे होने वाले fura में चिकनाहट होने ते सांस तेने में तुविधा ex रहती है । 
"नेतिकर्म" के लुभो के विषय में 'क्क्लुतागर” ग्रन्थ में लिखा हे :- 
"नाक, कान अछदांत को, रोग न“ब्यायै कोय|उज्जयत होवे M ही, नित ftr कर तोय! 
परन्तु हव्योग प्रदीपिका मै "भफ्तितागर" के लाभौ ते भी अधिफ 
लाभ नेतिकर्म के बताई गये है । इसके agere "नेति"कर्म कपाल का शोधन करने वाला 
| और दिव्य दृष्टिप्रदान करने वाघा होता है । कन्धे, भजा और तिर की ogfeu के 
उपर के सारे रोगों को यह कर्म शीघ्र नष्ट करता है । `, 
दुग्ध नेति और me | 
[ 7 or इन दोनो नेतियों की विधि और प्रिया पूर्ण रुप ते 1कानेति" 
| के समान है । केवल अन्तर w है कि "जलनेति नाक uer te i are पानी को बाह 
बाहर "निकलने fear जाता है । परन्तु "हुग्धनेति” और” TTD में नाक धारा 
yer मे आये ga अथवा घी को पीया जाता है। 


att i- Ss m tay a ar का. erf: NES 
TT योग के सार्थो में इस कर्म के लिए नोति, नाशिका, arr और 


sata आदि नाम प्रपिद है! anew के घरा नौति की परिभाषा इत प्रकार 


a 
दी गई है । eae पटो 
"कन्ध को इकार हुए अत्यन्तवेग के me जल की भपेर के रामान आ 
अपनी हुन्दाधेटा को दाहिने और eri भागों में garar "नागि कर्म होता है । 
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प्रथम स्वस्तिक आसन या पर्देगासन में बैठकर रीड को 


abu x gA की भांति कर तेना चाहिएँ 
fuc दोनो हाथो के quf को घुटनों पर रक्कर छाती 


ती को grar चाहिएँ । इसके बाद 
तांस को दोनो menge? ते बाहर "निकाल कर उड्डियान्हून्ध करके हाथी ges के 
ञ्परी भाग पर बत देकर पेडू के ठीक मध्य की हड्डी 4फ्यूधिक ata (पिटपा fen और 
नल का म ध्य स्नायु को नीचे की और आगे को गति देनी चाहिए । हैता करने तें 
वह स्नायु Aafa होगा $ और gat स्नायु से अलग प्रतीत होगा । इसके बाद गुरू 
द्वारा बताई गई घुफ्ति से पेट पानी की sae की भाति दायें बायें घुमाना urfe? । 
यही नौलि कर्म है यह fpur खडे होकर उड्डियान बन्ध की भाँति भी की जा तढती 
है । इसको करने की एक विधि है [facte temen pov 
इसी से 'मिन्नता-घुलता "नोति" का लक्षण "भक्तितागर” “इत प्रकार मिलता है:- 
&न्यौत्ती पद्माशन तो करे । दोनो gest पर धरे ।। 
पेट रू पीठ बराबर होय | दहने बायें न बिलोय kt 
जो ye ताहि करके 'दियाये । न्योली कर्म pm करी पाये । 
इस कर्म में पेट का मोटापा कम होना चाहि, अन्थपा "नौ लिकर्म” 

में पूर्ण सफ्लता नही fuer तती । पेठ की सक्काता कम करने के fy शौचादि से 
face होकर रेचक छारा वायु को बाहर रोक, विमा देह fem}, केवल मनोवल से पेट 
को. बारें से दये और दायें से बायें चताना ताचे और इती के अनुकुल कौ बिश भी ar 
इसी प्रकार प्रातः. और सायँ पत्तीना आने तक अभ्यास करते-2 पेट की iu जाती 

रहेगी 
ud इसके बाद यह सोचना चाहिए -कि.दोनोँ a TH दब गई शर बीच 
X दोनों और से oam ge कर मुलाधार Een तक गोलाकार झम्ब ET होगपा है 
यही खम्बा जब बन्ध जार्ह तब नौति QU हो जाती है | मनोबल और अभ्यास बढ़ाने 
से दायें और बायें घुमने लगती है । mdr चलाने है प्रयास में छोती à । सारया 
और माये पर नाड्यो का GH माझूम पडता है । जितका पेट हल्का है और जा १ 
कौ जि कें साथ अभ्यात करता है, उसे 


A 
जाती हं । "M A 
त्रो! में घधपि इत कर्म के भेद या प्रकार नहीं बताए 


dx मध्य नौलि 2. दिण नौमि, 


oat ¥ भेद tr इसे तीन प्रकार sr माना गया है ।. 
3. वामनौणि | 


नौलि Ea 
D 


. मध्य pas BDL a 
dansai इसमें पैरों में एक 


पडता a उसके 

| के du घुटनों या जाँधी पर UT x कैसा पडत t के पे 

-फिर हाथ के du नोर हे दाइ । ever को छाती ते हगाकर रखिई । sm 
dar x c त ज्‌ ° ~ पूर्णत Tos à ना अच्छा 

के प॑जो से gei cum ot स्थिति में पेट ते पूर्णत fumer तेना 2 

d बाहर रेचक बँके go ax 3” को Soe car 

वाच हवाई कॉ वा? कुछ आगे xx TeX और पंजों ते gest को जार d CUT 

eue अ T ay la 
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ss फीट का अन्तर करके खड़ा होना पाहि 
h 


gr है fi 


Y ga या दो महीने के बीच में" नोलि” fu हो 


y 
-42- e 


पाइर्व भाग से पेट को - p 
At art 
[पे नोति” की किया है 
2. char नौलि : 
और ate को oy 


T 
नतो को बाहर FTA का प्रयास 
] 


5. वामनौलि - इस नौति की fray 


TÉ der के भी दक्षिण नोलि के समान है । इतं 
दायी wur के सथान art 


N जंधा पर बाँर्या हाथ vg कर दबाव डालना होता है : 
"नोति कर्म" का आरम्भ करते से पूर्व यदि पिचमतासान ऑर 
थोड़ा ता अभ्यात कर firar जाएँ तो यह कर्म शीघ्र fex हो जाता 
[जब त$ आलि पीठ के अवयवो ते मतिमा ति qus न हो + तब क्रक आंत डठामे 
की fur सावधानी से करे, अन्थपा आतिं tad हो जाईँगी- | 

कुछ योगाभ्यात्तियों फे मतानुसार धौलि और वस्ति इन दो 
कर्यो का "नोलिकर्म के बिना होना aan नहीं है । dus ta प्रह्ालन आदि 
कर्म भी नौलिकर्म के बिना अधुरे रह जाते है'। वज्रौनि तो "नो तिम्रा” के सही 
अभ्यास के बिना ठीक तरह ते होगौ बिल्कुल भी सम्भव नहीं है । यह कर्ण हठ 
योग के"घटकर्मों" सबसे उत्तम माना. अक्रा जाता हे 1 नौलि की मलता तथा लाभ 
बताते हुए "भक्ति सागर में लिखा है fa :- l 
मैल पेट में रहने न पावे । अपना वायु तातों वश आवे ।। 
amfa ae गोलाशूत्र । veu पावे नेक न भूल । 
और उदर के रोग कहावें । सोभी a vex नहि पांव | 

"नौलि" का लाभ बताते हुये हव्योग प्रदीपिका में कहा गया 
हे कि नौति कर्म मन्दागि का भगी मान्ति दीपन और अन्नादि का पाचन और 
सर्वदा शोषण करती है । यह “मोति” हव्योग की क्रियाओं में सर्वोत्तम है । i 
a यह बर्ग zy हव्योग वी क्रियाओं मै श्रेष्ठ sare है किं नौलि ` 
जाने पर तीनों बन्ध ॥उड्डियान, जातन्धर, gn gm हो जाते है 1 इस 
सीढ़ी है । atta af की नकल अभी तक यन्त्र दरा 


ARTHA का थो 


EY 
c 


e 


कर्म जान 
THE यह प्राणायाम की I 
पाइचात्य शोधकर्ता नही कर d é I 
Ae qd $= UR 4c है m | 
I d यौगिक Sead का यह एक महत्वपुर्ण कर्म है । SU 3 सते 
> ~ a ठपोग प्रदी पिक 

Mfr अपने लक्ष्य की प्राप्ति X aux समीप पहुँचता € । EO Ta 

WT: [t 


इत प्रकार È:- क 
अनुसार इतकी परिभाषा इत प्र raa टृष्टि ते gem ल्य को तः qu 
: हुआ apa fi [4 
i coil Y | बटा है । 
“त्राटक कर्म छटा & 
पात न होवे, इसे भाषार्योीं 8 
देखे जब तक agra न होवें, को ही 
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` या केन्द्र बिन्दु को छोडकर प्रक 1 


करते 1$ 
g^ cien पर ge थिर ह 
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चरण a a : 
‘ ए दास ने भी suger परिभाषा को फषद् करते d शिखा टैः- 
त्राटक कर्म टकटकी लागे | पलक पलक सो मिले न तागे ।। à 


नेन उधारे ही "नित रहे । होय दृष्टि fir qs देव कहे "|| 


आर्ज उत्तटि Pafe में आनो । यह भी त्राहक क्म Rrra ।। 
जेते ध्यान नेन के होई । चरणदात पूरण तो होई । 
नाटक कर्म” में चित्त की एकाग्रता और mer की और दृष्टि 
की farat ये दो ह महत्वपूर्ण ferün होती है'। इत्ते से किसी एक के बिना 
` त्राटक कर्म की Pate मही" हो सकती | त्राटक कर्म में तामान्यता fad एकान्त 
स्थान H wore या 'सिद्वासन की "स्थिति में कैठकर लगभग डेढ मीटर की दुरी पर 
स्थित वस्तु fate को लक्ष्य या साध्य बनाकर निरन्तर उती और देखा जाता है । क 
इसके "लिए एक Ge लम्बे और उतने ही चोडे एक सफेद कागल के ठीक gi ya 
अठन्नी wr रूपये के बराबर गोल हरे या काते jon ay बिन्दु बनाकर उसे अपने सामने 
ही "दिवार पर टांग देना चाहिएँ p अथवा 'कित्ती श्वेत! दीवर पर 'जिराफी Sars 
लगभग ढाई फीट हो, एक दीपक जलाकर रख देना चाहिये । feu स्थान पर दीपक 
रखा जाई वह निर्वात rga ही कम वायुवाला1 होना चार्थिए | quá बाद उस का' 
पगज up दीपक से लगभग डेढ मीटर की gr पर ymma या रिद्वातन की 
erf में कागज के गोलि fag अथवा दीपक की at को तब तक अपतक "निहारते 
ना जब तग आखो' भें ओत न आ जारे । आत गिरने से पूर्व ही आंखों की' gaT 
à साथ बन्द कर MAT चाहिए । 
आजकल कुछ सम्प्रदायों में sek तकड़ी पर fuu औरि दीपक की 
at पर दृष्टि केन्द्रित करने के स्थान पर ताही tr का प्लास्टिक का मध्य भाग Um 
कुछ उभरा हु गोल क़ प्रयोग में ताया जाने लगा ६ आर sel शिवनेत्रा का नाम 
दिया गया है ।तैना या gha विभाग में निशाना चान का अभ्यात करते समय 
Area" सिदान्त का ही सहारा शिवा गाता : is fare तक उसी लक्ष्य या : 
"त्राटक"कर्म में निरन्तर uS पा H pum 
दृष्टि को few रखने पर एक fum प्रकाश प्रतित हा" p 
प्रकाश की किरणें दिवाई देने qf» उस समय लक्ष्य 
गा को देखने का प्रयातत नहीं करना चाहिएँ । नाटक 


केन्द्र बिन्दु पर अविचल © 
और इसके चारों और छोटी- 
HN cise जमाकर ताधफ खड़ा et 
जबाकिं वित फिंसी भी fear 
ar सिद्दीरे,त़ब होती है जब ; 


उती दिशा में प्रकाश ही 79 zer में rarest के किती मी प्रकार के भेदों का 


^ " ` 
"हठयोग" के 7 m | 
परन्तु उपनिषदों में ताट कर्म के तीन भेद वततार्रे गये है 
वर्णन नही मिलता UU B 
is m द्वित fe DERIT अन fadt 
. बाहअय, 2, मध्य, 7. ॐ झा अत्य fi 
|. बाहूडय, 2, चन्द्रमा, प्रका दिति ति n se, ee 
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त्राटक करने की मनाही हे । इत्का कारण यह हे fü gi और नेत्र ज्याति एक ही प्रकाश 
की शक्त होने ते नेत्र शक्ति तूर्ष मे आकर्षित होती रहेगी. । जिसे e तीन मास 
में कमनोर हो जाईँगे'। यदि तूर्प पर "त्राटक" करना हो तो an में पडे हुए सूर्य के 
प्रतिबिम्ब पर करे । इस प्रकार fot genit पदार्थ पर "त्राटक" करने की क्रिया को 
"Teu ATES" कहते हे | j ; 


[4 Si 


काली त्याही के कागज पर fu हुए "ड" अथवा विन्दु Piaf देव 
gie अथवा भगवाइ के fux , मोमवती तेल अथवा धीः अचत बत्ती, अथवा बत्ती के प्रकाश 
ते प्रकाशित धातु की मूर्ति, नासिका के अग्रभाग या समीपवर्ती किती अन्य mea पर दृष्टि 
-सिथर करने की fur को mew क कहते हे । केवल भ्रूमध्य में छुने नेत्र से देखने की 
क्रिया आरम्भ में अधिक समय कू कहे अन्यथा आवो) की नाड्लिपा Pada होकर टुज्टि 
angie हो जाएगी | 


हृदय अथवा भूमध्य में नेत्र बन्द रखकर एकाग्रता पूर्वक wggfer की HT- 
वना SUN को आन्तर त्राटक कहते हैं। इस आन्तर त्राटक और "ध्यान" में बहुत अशो 
में समानता है । क्योंकि दोनों में आखि बन्द करने का नियम हे । शेष अन्य समी प्रकार 
के rarr" में सुते मेत्रों ते स्थिर दृष्टि ते wea देखना होता है । मध्य 3 "त्राटक" 
करने से आरम्भ में ge दिनों तक कपात में दर्ज हो जाता है,# तथा नेत्र की बरौनी में 
Sarat प्रतीत होमे लगती हे । परन्तु ge दिनों के बाद efe में ferar आ जाती 


A 


है । हृदय देश में gfes की "स्थिरता के fat प्रयत्न करने वालों को Bee प्रतिकुलता 
नहीं होती | | : 
इन तीनों प्रकार के "aren" के अधिकारी भी भिन्न-2 है । जिस 

sr पित्तप्रधान प्रकृति हो, जिसके नेत्र, मस्तिष्क, मा सिंका या हृदय में जलन रहती 
ades : r केवल आन्तर त्राटक का 
हो ard में फुला या जाला अथवा अन्य कोई रोंग हो, वह केवल ण सा 

1 त्राटकं क ने नेत्र को हानि पहुर्षगी | 
वह gred ngg पर त्राटक करेगा तो नेंत्र को हा! 
कह लकी लक te कत n कमजोर हो, जिनकी वात प्रधान प्रकृति हो, अथवा 
"जिनक" दुष्टि gc की वततु) > Ce 
foe qm idrdr की -निर्षलता हो, वे समीपस्थ wit आदि पर "त्राटक न 
UTE 


चन्द्रमादि आदि उज्जवल तैय पर "त्राटक" करें । जिसकी ghe Ar ie il 
व सम हो, क प्रधान paf हो, मेर की ज्योति बू : soul 
E ir E प्यास " ya और मश्तिष्क में उष्णता ager हे । अतः wf 3 

करे | त्राटक के अभ 
हा = भेत्र रोग नाशक है । यह तन्द्रा और आलस्य शादि को दर 
d इसको करने का 4uura है । हव्योग प्रदीपिका 3 
RO RET i gu ser गया है fa त्राटक कर्म dare में उत प्रकार 
"I 


ड 
" त्राटक" के महत्व पर प्रकाशे 


E! 


zi dare में गुप्त रखी घाती ६ । "त्राटफफर्म" 
mug M की पेटी सार में गुप्त रवी गती ë i 
a | t x d m ^ 
JT s योग्य हे i tae a प्रकाशित करने पर शक्ति हीन हो जाता है | 
रखने festi. शाली आर प्र . ४ क्या अन्तर है | इसको 

parfema veer D ou 

T ur 7 विमो छि EE ad देकर fa च्गढीली Uu 
2a कल हांगा c 

भी ec, RTL Ce 
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दृष्टि सधाक T Tm TAFET arr जाती & | 'हिपनो टिज्म v 
~ e 


सूचना से पात्र अत्यधिक 
1 त पात्र अत्यधिक प्रभावित होता है | पलो fevn भे आज्ञा या gaT 
य 


देकर ज्ञानेद्रियों को अम में डाल तीति है । म्मम mt त्र के anya उपस्थित 
किसे जा तक्ते हे । 'हिपूनो-टिज्म शक्ति का विकास करती fet आत्मविश्वास 
दृढ deny वेधक दृष्टि, स्वस्थ शरीर, धर्व और ददता, Ga आहार विहार आर 
शान्ताक्ति आदि qw का होना aame 
fex टिज्म में वैक दृष्टि füfq दृष्टि के aude को 
| gat के मन के भीतर प्रविष्ट करने की योग्यता को प्राप्त करते के THE वही 
उपाय MATE जाते है ,जो fe "त्राटक कर्म" के पे कहे गेये है । यौगिक दृष्टि 
i पे त्राटक करते समप साधक में एकाग्रता होनी चाहिएँ परन्तु feat fe oy d 
एकाग्रता होने Wr wat को बल प्रदान करने वाले मन्त्रौ का बार-2 चिन्तन करना 
पड़ता है । जेते मेरे मेत्रों के ज्ञानतन्तु बलवान्‌ हो रहे है । मेरे नेत्र आकर्षक और 
प्रभावशाली हो रहे हैं मै 'निर्भप हूं | Aur तिर करके सब के सम्युख देख 
सकता हुँ आदि-आदि 1 | 
। 'हिपनोटिज्म और त्राटक दोनों ही wear शक्ति" का तत्त्व 
| सबसे प्रबल माना जाता È । m T स्थिर करना ही इस og का मून है 
"त्राटक कर्म" का और fera दोनों ही मन के खेल हे' । 'हिपनोटिज्म के 
मर्मज्ञ डाएब्रेड का हिपनोटिज्य का तरीका "त्राटककर्म" ते किसी न fedt स्प में 
मेल रखता है । डा0 बरड के अनुसार किसी चमकीली वस्तु को पात्र की आखो ते 
जरा उपर मस्तिष्क के पाप ते जाकर उपे उत्त पर दृष्टि रखने को कहों और कहो 
| fs तुम्हारी ane अब भारी हो रही है -बहुत भारी हो रही है । अब तुम 
| gm बन्द कर तो । अब तुम are नहीं खोल सकते, चाहे जितना प्रयत्न करो । 
सो जाओं- ्ोजाओ- सो जाओ । गहरी funr में चते जाओ । प्रगाढ dió" 
| आ रही है । gane हिपनोटिज्य pera, व्यफ्ति। की नींद की अवत्था में आने 
| पर इस विधि द्वारा मानसिक रॉगो का ईलाज THOT जा तकता हे । 
हिपूनौटिज्म में "हना" का बड़ा aera है । “WAT” छारा पाल का Em 
fagr में gerar जाता है । fl इच्छा के TEE 'हिपूनोटिज्म का प्रयोग id 
क्षया ar सकता है । aree में eT का कोई मह्त्व नहीँ हे | इत vi BT 
दो-चार वर्ष निरन्त करने ते ताथफ हैं deer fug होने लगते हूँ । zd gH 
"के हृदय का भाष ATA होते लगता है । ger उथान में स्थित पढारी अथपा 


घटना ठीक gore ते ज्ञान ET पाता € | 


6. कपात भाति कम 


~ 
ti uit uan dad 


"हठ्योग प्रदीपिका” नामक गन्ध में "कपाल भाल्ति" कर्म की 
H 


| 


गई है | 
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*भत्त्रावल्तोहूळारत्य veh 
Ei ok dut ।कपान्भातिर्षिरव्पाता कफ्दोषविधोषिणि 11" 
Tir लोहार : dr . 
अत्यन्त TE से करः प तोहार की मल्ला udi भाथी1 के समान c ॥ 
te मशः रेचक पूरक प्राणायाम को करना "क्पालभाति" कहताता है। 
S तैहिता भॅ"कपालभाति" के तीन भेद anti. 


1. वाक्तर्म कपालभाति 9 
in “भा ति, 2 CORN कपातमाति,और 5, AATA कपात भांति । 


——— 


| "ecTWHTÍU" कर्म को करते की तीन विधिया' प्रचलित Ea 
1. वातकर्म कपालभाति :- 


T इत विधि में पद्मासन में बैठकर दाहिने err wt अनासिका 
aye फे बाद WT तीसरी appre और मध्यमा अगुंलि से नाशिका के बारे छेद को वथ 
छता अगूंठे से दाएं स्वर को बन्द करना चार्य । अब अगूंठा हटाकर wl स्वर को 
बन्द fut हुए ही दाबं स्वर ते यथासाध्य बल पूर्वक otter से "रेचक" प्रायायाम 
करना चाहिएँ । फिर ges m दाएं स्वर ते "पूरक" प्राणायाम करके fS से दायां 
नासिका fos बन्द कर तेना चाहिए | आठे ते दायांत्वर बन्द करके दोनों अगुनियॉ 
at हटाकर बाय füg से रेक करना चाहिई और उती ते पुनः तत्काल "पूरक" करना 
चाहिए | gaa बाद ard füg से "रेक" व "पूरक" करना चाहिएँ । आरम्भ का 
अभ्यास cw बार करना चाहिएँ । फिर शेतीने: बढ़ना चाहिए 1 
2. दूसरी विधि में दोनों नातिका fost ते w ताथ उपयुक्त रीति ते वाघु को | 
अन्दर खींचना और बाहर pua त्राता है | कि | 
5, तीसरी विधि में erre बन्द करके afalar ते उपर्युक्त रीति ते "रेचक" | 
sea इसी प्रकार «idée बन्द करके दिनाक ते उती odeur मे रेचक-पूरक 
करना होता है | 

"egga कपाल आति" कर्म में नातिका (GET ते जत पीकर मुख 

से जल निकालना पढ़ता है । इसे raga और प्रतितोम रीति ते शिया uu. 
शीतकर्म कपालभाति” में ga में जग भर नासिका feet से निकाला जाता हे । वस्तुतः 


"exu कपालभाति" और"शीतकर्म कपालभाति' को नेतिकर्म के अन्तर्गत ही माना 
HN 


जाना उचित है | 
V ss RSS meii Sereni m 

/ जब ggem अथवा bist में सात el si ते कफ बार-2 उपर आता s अथवा 
gata होते की स्थिति में जब ata की नतियॉ ते बहुत p गाता 3 Sen id 
rapi चिकना rerit aT बहाव होता है और "नेति" तथाः atfr ant ते इच्छित 
तब "कपालभाति" बहुत ही लाभदायक होती है । बत कर्म से 
a agere नाडियो mgr इभा कफ इछ जा जाता है 
जाता Y fart पेंपेड्डो की metar ये शरधित 


लाभ नहीं होता 
डे और तारीं की वारी 
और पतीने बारां बाहर गणि शा 
गाली हीति! Biogr SUE RA RT भका cS, हो जाता है । 


E ee 
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TE JJA, मस्तिष्क, और आमाशय की Ufa होकर पाचन 


रकत Ua होता हे । और सुख पर g orfa आती है | 
यदि यह कर्म अधिक EI EM faei नाड़ी में 
आघात पहुँच सता हे । और यदि शित ते अपिल प्रमाण में "कपालभाति" की जाएंगी 
art फेफ्डो में शिकता SIT SERE । “जिसे वायु को बाहर फेंकने की शक्ति कम हो 
जागी । uel में ay र्क वार-2 डकार आती रहेगी । इत कर्म को करने वालों 


चन शक्ति तीव्र होती है । 


पत OTST का घावा , हृदय की निर्बतता, वपनरोग, हिचकी, स्वरभंग, मन की" अभित 
अवस्था, पज बुखार, 'निद्रानाश, उच्चरक्तचाप, और अम्लपित्त इसतेडिटि के दोयों' के तमप 
यात्रा में और जब क्या हो रही हो, तब यह कर्म नहीं करना चाहि । 
कपाल की शोधक fur होने ते इसे ॥कपाल"भातति कहते हैं । यह कर्म 

नाके के मेल को ge कर उत्ते बाहर foram है । प्राणायाम से पूर्व इसे करने पर तारा 
पवसन तन्त्र सक्रिय हो जाता हे । इसके अभ्यास से रक्‍त में कार्चनडाइआक्साइड का 
स्तर नीचा हो जाता हे । पेफ्ड़ों के सभी प्रकोष्ठ सक्रिय होकर रक्‍त को पर्याप्त मात्रा 
में आकसीजन प्रदान करते हैं । इससे भव में भी बढ़ोतरी होती है 2 यह अल्प रक्तचाप 
में भी लाभकारी है । 

| इस प्रकार "घढ्कर्मों" में से निम्नलिखित पांय कर्म शरीर के विभिन्न 


अवयवे फी sí करते हे 
1, नेति,2, धौति,5, नौति, ५, कपातभाति, और 5. वस्ति । | 
qmi उर्ध्व जत pajat और मस्तिष्क की शुद्धि नतनेति और क्पालभाति ते होती 


f 
हं | 


ver आमाइाय की gfü gan और दण्डधौति ते होती है I 

pm आतो की शुद्धि के fur नौति और बड़ी आती की शुद्धि के fre वस्ति लाम 

दायक है । "" 
छठा कर्म "त्राटक! शरीर की अपेक्षा मन ते अधिफ सम्वान्यव्हे । 


यह "टकम" को धारणा, ध्यान और समाधि के समीप ले जाता हे । प्राणायाम ad 
: : महत्वपुर्ण है । जिसके शरीरें 


Te "सिः के fef g उपर्युक्त "god" का अभ्यास अत्यन्त महत्व ad 
की fut Q i 
चरवी की भध्किता आर CUT 9! वृद्धि हो उन्हें प्राणायाम फी fun के (लिए 
मेद ४ 


-नियमित अभ्यास करना चाहिए | हठ्योग में शरीर की शुद्धि के fuv 
ष रीर को शुद, स्वस्थ wd हल्का बना कर गन ay 
qrara यदि प्राणायाम जिया are तो 


"paul aT 
पहिली सीढ़ी eT यह 
fain और प्रसन्न रखता हैं | 
ama उसकी fats हो जाती ६ | 


sid के 
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हि “बन्ध और Ur शारीरकि दृष्टि ते अन्त मरावी ग्रन्थियोँ को 
ef करके उनसे उचित मात्रा में अनतः प्राव उत्पन्न करके शरीर की अमेक 
ड्रियाओं को व्यवस्थित करती हे । "हठयोग gérfüugr" में दुद्रा और वन्ध, बताई 
गये है । परन्तु हम शारिरीक लाभ को ध्यान में रखकर और प्राणायाम में सहायक 
qs wet um "मद्राओ" की जानकारी ही यहां! gap कर रहे है । 

हठ योग के अनुसार प्राणायाम की क्रियाविधि में तीन प्रकार के 
बन्धों का प्रयोग किया जाता है । इन बन्धों के प्रयोग ते प्रायाणाम के अभ्यास में 
सहायता 'मित्रती है 1 'त्रिबन्ध निम्न प्रकार है :- 
1, मूल बन्ध - अधः प्रदेशा दावुढ॒बनमित्ति मूत्र बन्धः । अर्थात [ अध: प्रदेश NETE का 


———— 


आकुद्चन करना मूल वन्ध कहलाता È | 
oco, उत्तर अथवा qatga पद्‌माशन, fase या स्गततिकातन में 
में बैठकर शरीर को स्थित कर गर्वन को सीधी और सरल रखकर अपने गुल एवं weed 
को प्रणाम करके दाहिने नधुने को दाहिने हाथ के अंगूठे ते दबाकर बाएँ नधुने के धारा 
उसको रेचन करके पैट खाली कर देना चाहिए | इतसे पेट अन्दर पृष्ठभाग की और 
दब जाएगा । saat उत्ती स्थिति में रखफर नासिका के बाहे नथुने ते धीरे-2 og 
अन्दर की और खीचना चाहिएँ । go जित प्रकार कमल नाल ते मुख के दारा पानी 
धीरे-2 drap जाता है|उत्ती प्रकार बाये नासामार्ग दारा भी arg धीरे-2 अन्दर 
बीचना arfa are नाझामार्ग के दारा वायु अन्दर खींचते तमप चार,आठ या 
sime मात्रा qdé प्रणव का अच्चारण करना चाहिएँ । ages बजाने में जो समय 
लगता है उपे एक मात्रा कहते है ॥ इसते उदर अपने आप पूरित होकर अपनी 
स्वागीविक स्थिति में आ rur । mu साय नाभि में अपने इष्टदेव का UNCT 
पुर्वक ध्यान करनी पाहि और मूत वर्न्ध का प्रयोग करना urfes | $ 
प्राणायाम करते के तमय मून बन्ध तो आरम्भ ते अन्त तक EE 

लगा ही रहना afet । युवा के उपर फे भाग को दृढता पूर्वक Sap पित रखना यह 
2 बनध से अपान तत्त्व उपर की शीर आकर्षित होगा । यदि 

gi बन ga yi d » A 
eed के 3 त्याग नियमित रीति ते होता रहेगा d 

मूत बन्ध ec होगा तो m-pa का जायेगे 
ह वन्य es four बलवती बनने से नाद WU ज l 

मलावरोध नहीं होगा । ven fiac 193 
wey के oq जाते ते शुद्ध हो जाएँगी । कुण्डलिनी जाग्रत होगी अर्थाच 

am जानें पे शु ; i 
arfeat मत दोघ फे aw ec मस्तक में प्रवेश करते लगेगा । यदि मूत घन्ध 
graa साथ od 
Uni A gag कौ आघात पहुंचाता रहेगा, भिसे वे Pd बनते 
पं 
दोष बाला होगा at ए X कीत तगात्रे के समाय बढ़ई एक तरफ से कील 
जायेंगे । जेत दरवाजे के विवाद मेरे लो fone के 

कह से दृढ़ आधार रखे हैं ४" नहीं तो फकिवाइ के तन्धित्थान 
जोष है कौर कि e D ua irm 
वाकत a za S Sr parm पहुं हे 1 इती प्रकार m q 
er os जाति हैं और वारे दरवान C 
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ठीक न होने ते फुत्पुस और शरीर को हानि पहुंची है । मताधरोध हो जाता हैं, 
अत बकरी. की मीनी की तरह का बन जाता है,और शरीर में कावट aga होती 
है । जित नाश्षाका मार्ग ते पूरक किया जाता हो उत्ती ते रेक दिया जाय तव एक 
प्राणायाम कहलाता हे । 

2- जातन््रर Su - 

"कठाढुळ्यन पूर्वक fagara gafe emda ब्रातंधर बन्धः अर्थातू 
ढोड़ी को कण्ठा कुंहूचन पूर्वक हृदयोके पास स्थापित करना ४ळोड़ी at हृदय ते चार 
ay उपर कण्ठ छुप में लगाना! "जालंधर बन्ध कहलाता है । 
विधि 

मस्तिष्क को gerer fuge ॥ळोड्टी को कण्ठ और घड़के 
तन्धित्थान में इत प्रकार m fü funt कण्ठ fur विशा, क पर दवाव पढ़े । 

आगा d ह ce स्ट eo mag 
इसकी, पूरक wes तुरन्त जालन्धर बन्ध लगाना चाहिए | यह बन्ध Wem प्रकार से 
लगने पर कण्ठ "स्थित rara मार्ग का निरोध होता है, जितसे फुम्भफ के समय Gu 
कोषो में ते arg उछलकर घण्टिका के उपर के भाग भू. आघात नहीं करती । जालंधर 
बन्ध से समस्त शरीर के ज्ञान quy बलवान होते us ater जालन्धर बन्ध इ विशय 
gii का सम्बन्ध पादाङ्कुऽठ, ल्फ, जान 1घुटने।, अर ruri, सीवनी लिङग, नाभि 
eeu, star faye से नीचे का भाग, कण्ठ देश vfus ते उपर का भागा 
लम्बिका ४घैटिका1, नासिका, भू, कपात, yet हकान के AS का भागा और ब्रह्म 
car इन तोडल आधार स्थानों के साथ है । यच्छृपि ज्ञान क्रे्ध तन्तु का केन्द्र त्यान 
मस्तिष्क है fat छ नहीं है तथापि AA अवयर्यों yf नियमन केन्द्रत्थान के 
अनुकुत करना और नीचे के अवयो का सन्देश उपर केन्द्र स्थान में भेजना ये दोनों 
कार्य विर फ फहलातेफ हैं । अतः प्रायायाम s समय मस्तिष्क कौ वायु का आघात 
4 पहुँचना जालन्धर बन्द पर ही मिर करता हे । इसते in mm जालन्धर , 
बन्ध gez रहने ते मस्तिष्क और तमत्त ATA ATT id होता हे | dd 
बन्ध दधित होगा तो अनेक स्थाना में विकृति होने तगेगी । खास करके ना 
नेत्र, — आर कण्ठत्थान में विकार होमा, fad- किसी को बात प्रकोप जन्य 
व्याधिभी हो orem का अभ्यास करना हो, तो पांच ऋः मिनिट wm 


* 


समय बढ़ाना चाहि । एक साथ अधिक सगय तक जालन्धर 
Jeftè भाग की नत्त में दर्द हो जायगा । यदि ऐता 
नीलगिरी तेग की माषित करनी चाहिए, दो एक दिन 


आरम्भ होकर बने: शेः 
बन्ध किया जागा तो गते 
el जाये at गोघृत अथवा 
-विश्राम करने पर दर्द fe 
3- उडान न पृष्ठत आकर्षणगुश्छिपान gari 

नाभि फे ज्पर और नीचे चार अंगुल 


जाएगा | 


प्रदेश An 
b दारा नाभि G ना 
प्रयत्न fR के द्वारा ना 
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i ; | 
उदर को पीठ को और डी'चना shear बन 
N 
fate. 


———— 


न्ध कहलाता हे । 
TSE के वाद रेचक करते समय पहने उद्यान बन्ध लगा फर 
‘a बन्ध i देना चाहिएँ । उदर स्थित aeg pem के पीठ WT और 
महर “ता रने को उड्डीयान बन्ध कहते है । अन्त्र du ते फुस्फुतों के कोशों का भी 
Hae TET" लगता है, जितते फुतपुस कोई! कावान होते mm हि wan fa धातुओं के 
fum ते उत्पन्न सब रोग कट हो जाते है"। 'त्रिधातु सम अवत्या वाले बनते है 
PREM शुद होकर प्राण तत्त्व seda करता है । उद्यान पन्छी शात्त्रकारों 
ने "यत्युमातईगकेतरी " अर्थात्‌ ge हस्ती को पछाड़ने वाला केशरी frr बताया 
है | तीनों बन्धो में उइडीयान को उत्तम माना है p उद्दद्दीयान बन्ध दोषपुफ्त होगा 
तो gaga और ara "निर्बल बन जारँगा । 
| बिना बन्धो के प्राणाप्रम कदापि नहीं करना चाहिएँ, यों कि 
इससे हानि की सम्भावना है और इन बन्धों के बिना प्राणायाम के अभ्यास ते 
वास्तविक सफ्तता प्राप्त नहीं होती । 
fats प्राणायाम geil - 


————Ó—— ——— —— —————— 


1. SET9El - 


art पैर की एड़ी dius ngerr तथा अण्डफोष मध्य में के 
चार अंगुल स्थान में लगाकर दाहिना पैर लम्बा कर दे और दोनों हाथ एक के उपर 
दूसरा, घुटने के पास रख के दोनों नातिकाओ से पांच घर्ष करे । फिर ard नासिका 
4 5 “a io - T से Tg ^ 
से पूरक भरे । वुम्भा के समय हैबाये हुए पैर के ago को दोनों हाथों ते पकड़े रहे और 
fav को घुटके पर संगा दे । ।या लगाने Sp प्रयत्न avi तथा मन में यह ius क्रे 
होती ar à घते gen vu में ले wm 
fa "मेरी कुण्डलिनी शक्ति जाग्रत होती है क आर मे sg SEA सय म॑ त जाता ELI 
aha FAR करके pret ॥दाहिनी meet ते WAHT: in करे । gg 
dari Tí करे का विचार हो sagt कर ते । फिर oferan 
प्रकार amen में fendi gars करते ST CHRIS UD CEP a i bp 
y भी इसी ga से उतनी ही geri करें जितनी की वामाइग में की थी । यह ध्यान 
H 3 a. रेच बायी i un m MS 
रहे कि दधिणांइग में पूरक दाहिनी नासिका से और रेचक बॉर्यी ते fear जाये तथ 
पैर की एड़ी सीवन में लगायी जाये । यह मुद्रा कपिल gh ने साधी थी । 
दाहिने पैर की शः se रीत 
स्मिता तुम अहकांरा राग, लाभा नयश UT 
इसके अभ्यास ते uud, & 7 a 
eee गुल्मरोग,भगन्दर प्रमेह और sT का नाश होता है और अब्ट प्रकार 
पळच RIT, BACT, gem. न्दर, acu a 
TEL EIU जानाष्ट्ॅगरिमा =(पर्वत्पाकर E ; 
q R 


लका महिमा (भारी होना? प्राणाम न(इच्छा मात्र ते जो चाडे iid 
rud und ; qf = E प्रकृति के पदार्थों को वश में करना/1 प्राप्त होती d 
ऽविता S di e < a me hà po - Kon 
कवित प्र ३ यह ध्यान x किये माया की fafat है और स्प-प की fats 
mu साध्क क॑ > k H ponose 
से तुच्छ है । are इने ate मै ने पड़े, अभ्पात को जारी t 


य 


Te [बन्ध कर्क ^. ^ a a जन _ 
Ze del बांधा पैर तीवन में और दाहिना पैर ard पेर ढी जन्या hae 
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pre oe estu | 'फिर पाँच ey करके ati’ नासिका से 
x तथा हक Rema e हार्थो से दाहिने पैर के घुटने को पके 
ऐता नाडी G fruc करके यह भावना करे fs मे कुण्डलिनी 

शक्ति को जाग्रत करके SENG में ले जाता dq यथा शक्ति कुम करके दाहिनी 
नालिका ते शनेः शीः रेचक करे । इत प्रकार वार्माइग में जितनी दुद्रा करनी हे 
करे । "फिर इससे विपरित charter में उतनी' ही. मुद्राये करे 'थितनी fs वामादग 
में फी थी । इतसे अभ्यास से वही फत प्राप्त होता है जो कि महागुट्रा ते । 

| 5. HETSH - 

| इसके दो प्रकार है | 

पहला प्रकार- सिह्टासन से बे कर मूल बन्ध को बराबर टुदुता से लगाके दोनों हाथ 

gest फे पात रखे पांच घण करे, फिर दोनों नाक्षिफाओ से पूरक करे । कुम्भ. 

के समय"मैं कुण्डलिनी को जाग्रत करता हू" ऐती भावना करे और Pern सहित 

उपर उठकर कन्द स्थान को रगड़े । यथाशपित gus करके दोनों नातिकाओं से 

पानिः शैः रेचक करे । 

दुसरा भाग - पश्माम्नन से बैठकर बायी नातिका ते पांच eer करे p फ़िर इसी 

नासिक से पूरक @ । gem के समय लोलासन ते Pea हो और यह भावना करे 

| fa "भै कुण्डातिनी को जाग्रत करता d यथा शफ्ति बुंम्भ करके दाहिनी नासिका 

से बने: इतः रेचक करे । इस प्रकार ruber में जितनी सुरे करती ही करके 

| cere में इसते Taree कम ते उत्तनी ही geri फरे जितनी wem? की 

| हो । | ae 

| serre का अभ्यात उपर्युक्त दोनों झुद्राओँ के ताथ-ताय 

dr करना चाहिएँ । इसके अभ्यास ते अत्ताध्य रोगों की निशत होती. है गौर 

| कुण्डलिनी जाग्रत होकर gem में जाती है तथा आयुष बढ्ता € । 


ही cocaine | m तम्बे पैताकार हाथों को घुटनों पर रखे पांच 
करे फिर पूर्वीत्थिति में आफर दोनों 

अभ्यास से प्रत्याहार 1इन्ध्रियों की 

और अगेक रॉगॉ ox का नाश होता 


X समय उत्म भावना 
घण करे । Qnm के समध i 


न त्तिकाओ ते शनेध-2 रेचक करे । suo ही 
pag होता है । जण्रारिि QU E 


ण a A ia ग्रान्धियों 
. स्त्रव उत्पनन्र करके dr अनिक 


भें दश मुद्रा और वन्द 
appli रव कर और प्राणा- 


ara ई 
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ca 


औरस्तम्भ वुत्ति नाम ते प्राणायाम C 


; 


crear gare SOWIE के aac; 


TET यह बात घ्गान देने योग्य है -कि irf 
JE प्राण्याभाग से ae PETI gn 
AT ATT MET नहीं fürp हे | फाँजति 3 योग 
CITA नामक विद्वान्‌ ने पी" इन शब्द छ 
कित योग daft की देन है ? इत मिड 


zig ठ्योग 


got फे गन्थः ॥ आर जाता 


ने कदी भागी अपने 
i, रेव IR cup TT: a 
p पर ered fast घा? 

T प्रयोग नही” किया है । फिर ये शाब्द 


"योग arta के म 


प पर 'विवार करते समघ हमारा घ्यान 


हळ्योग" में रेक, पूरक और Gee, frat 
ही शाब्दो WT प्रयोग प्राण्यास के gore? के तम्बन्छा में पाथा जाता है । योग 


फे uw 1 यही तीनों ovre आजकल प्राण्याभाम फे सन्दर्भा में प्रयुका ऐोते Wd 
प्राणायाम के सम्बन्धा मै पतंजलि के "योगदान" नागक ग्रन्था 
के प्रचमपाद समाधि भाद में बन के fue फे शिए एक ga इस प्रकार आपा है :- 
प्रच्छर्दन विघारणााम्याँ वा प्राणात्य | 
इत तत्र का अर्था करते हुए आवार्य उदवपीर जी farh है fe 
"Qu प्राणा पद का तात्पर्य यहाँ उतत वायु ते है , जो इपार-प्रशवास के ल्प में 
बाहर ते अन्दर शारीर Ù और शारीर के अन्दर ते बाहर बी ओर नासिका STT 
द्वारा फेका जाता है । यह USC फहाता है | UT को बाहर या भीतर do कर 
वही उषे रोक देना "विषध्यारणा" है । arg शो भीतर ते बाहर dear " रेव,"तथ्या 
बाहर से भीतर Wear "पूरक" Ger जाता है । इन दोनों क्रियाओं के अननार जो प्राणा 
at वही" रोक देना है , उसका नाम" ुम्भाक'हे/जब बाहर रोजा जाये तो "दादश 
gue" और भीतर रोका जाय तो "आम्यन्तर” EATS SESTUT Ë । इत प्रकार एक 
प्राण्यायाम तीन अगो में पूरा होता है -रेक, पूरक, ge Te । तूत d iW दो ect 
aT प्रयोग है -yada और पिघ्यारणा। रेक और पूरक chat gees T के अनार्गत 
नो! बार का-रेचक फे अनन्तर का और पूरक के अननार UT ॥धथिघ्णारणा 3i 
दो पदो ते प्राणायाम का पूरा विवरण gag होता Bor L 
उपरत भ्गाऽ्य को quc एक बात तो त्पष्ट हो पोती" दै fs 
अध्याय में दिए गए "oma it में 


धं | GATS ict 


इस प्रकार gud 


=y 


aperta के " साघनपाद" नामक द्वितीय 


प्राण्णाथाम फे तम्बन्ध H पतंजलि ने gera अध्याय/ तमाध्यिपाद' में एक GP STI 
= 


पर प्रकाशा डालने का प्रयातत de Tel 


करके प्राणायाम 8 ताना rte 
bitdi gor के fasta में GMT अन्ध ग्रन्थाः ग्रो पे 


प्राण्यायाम g 


ee "m पाद" नामक घ्याय १ 
गत Y: 1a E l ó q A 
फुछ हट कर ही अपना पे ga में पादय इत्ति seme gia 


y सम्बन्धा ग शिण i A at i 
ra भद 


दो ga प्राण्यायाम 
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चौथौ प्रकार का प्राण Jr 
T T TATH EN बताया ताया हे | ET: प्रकार पतंजलि ` T X 
प्राणायाम के चार भ्नेद CAS वा 


SUO: देशा जार, तो रेक 


fat हुए पूरक और STET दन तीनों के 
गे इर सयुदाय को ही प्राण्याथाग यु 


मादा बाता है । अतः इन तीनों oai एक 
] M É "i ^ 
साथा ही SUTT: अभ्यातत SUIT चाहिए pow jii 
पूण जाए 

|! ता आ SIT, U8 इन तीनों में "केवल su. T साघान rit rire d 
वर्णिति है, इसे चतुर्था गाण्यायाम भगी कहते हैं । यह 


राजयोग का प्राणायाम है । इसों प्रयत्न ३ दारा प्राणा की गति si अवरोष्ण 


अपेदिगत नहीं है । इतीलिए qdafu भे तीनों प्राण्यायानों छे ताथा smi न 
लिकर ge ते ae fme तत्र दिया है | 


MET Foam के सम्वन्धा Ñ 


ह अनाथास सोघ्य होने पाला 


TUTETE की गति बी प्रक्रिया को प्राणायाम मानते हुए यहाँ 
TUT के अताचुसार प्राणायाम के प्रकारो पर प्रकाश डाला जा रहा È | 
XE- पेलि के अनुत्तार इत प्राणाायाश का नाम "areg gotra 
हे | stTÍq जब प्राणा T वृत्ति व्यापार बाहर WT ओर हो, gu वह "aeg 
प्राण्पायाम कहा जाता हे | "रेक" शब्द का अर्थ शी "fusdar है । दोनों 
TTEG प्राणा à बाहर fuas" Bet वाचक है । इनमें कोई अनार नहीं है । इसका % 
अभिप्राय यह है कि प्राणवायु el बहार faror इसी war Tries गति में 
अन्तर डालना रेचक प्राणायाम È । i 
gafan g स्कति में रेक का घणा Arg 
प्रफार “मिलता हे 
"fugere ना्ाचिवरादशोऽौ प्राणा ufe: rgo fur air 
fey सन्तिष्ठति स्द्ठवार्युः स रेवले नाम महानिरोधा: ।। 
aeria, नासिका से सम्पूर्णा arg झो fae m sc arg रहित 


s "तुक 3 
होकर वायु को बाहर verat ही रेक है Yo 


DUO » Ne E का नाग £-पनार g far 
miria के योगदान में इत प्राणायाम का नाग आभ्यनार VU 


"m 2X a पुर Pbk o zxid 
बताथा है | क्‍्योवि इसमे प्राणा झा व्यापार अन्दएकी गोर होता हा अघेन 


दयो गियाषे pantam" gf के अपुततार" 
बाह्ये स्थित प्राणापुढेन वायुमाकूष्य तैनेय शान auem a 


area gat परिपरयेद यः ते पूरको नाम महा तिराषाः || 
गति बाहय स्थित वायु को चारों तरफ ते नाहि d afta 
ITI 


उत्ते शार देना "पूरक" FUTT 


qva" प्राणायाग ST HGVT छा प्र पर 


कर सब नादियों को उत 
3. कुम्भाक :- +र चाहर f घाती प्राणों की 


33322382222324 TÀI जा à t 
X MERE Ic क LOL जाने ऑर 
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rea r n 


Es Go 
स्वाभाविक गति है, उपे great 


पाहर या शीतर fu 
अभ्यास न करके, TH वही निकलने ने जाने का 


पा 
T वही रक ना 3T प्राण Im id | इसको 


X i "Uno 
S NST धाडा में THT गया पानी "Pu एर 
tb WEET 9 TIT FUR zw 

भी ger गे ही रुता है Bop nui, aui 


egre . : न "ET OTT, ठीक एत्ती प्रकार ruta भी Ter 
3 । न जाकर वही aT वही रस्ता g | Usu o aperta Y gmT नाम 


"ereeTgf 'लिड्गा हुआ fraa है | SUR 
Frare Taeg स्मृति में भागी मित्ती' है :- 


समिर कटा जाता है fa 


ती प्रकार ;T फा RTT "बृहदयो- 


" "dal नैव च परकी Ha " 
न रेचक "d च qurg नातापटे APENRE dT | 
Tot ETTA hn छः जारव्य 
Share errant क्रोण gerreg प्रदत्त ram: ।।* 


V 


ही "स्थित है और उत्ते fira के Msi E करने को 


4 "काक" प्राणाणा 
ह" Hen हे! 


इत प्रकार yata ate gruma दोनों प्र पर की गहियों हे wv T! 
T प्राणा को जहाँ का def रोक देना ४म्भशाक'प्राण्पायाम हे । fm ere गरम Mw 
पर डाला हुआ जा एक साथा fags कर ger जाता है, इती प्रकार " 5 माक" 
प्राण्यायास में sare-graTa दोनों की गति ळा एक साशा se Tra हो जाता हे । 
कुम्भाक प्राणायाम का eve इतना बडा हे फि उपभिषादॉ' पी | 
परम्परा M प्राणायाम के पर्यायवाची शाब्द के रूप गे इसळा प्रयोग सिवता है । 
प्राण्यायाम p बत- प्रयोग बहुत ही हानिकारक होताही ्राणायाग 
3 चाहे कितने up करने पः बीच जें एकदम सॉस.तेने की आफकयाता नहीं होनी 
वाहिए । प्राणा ugr «mara होता है । अर्त uer उती प्रकार घौरे-घारे पशा 
भै करना चाहिए जिस प्रकार Ar up हाथी qug कर elit efr अपना serait 
बनाया जाता है । wes विपरीत शौध्यता या agia प्रयोग ते ATETS 9 TU T S सात 
है । युक्तिपूर्वक और प्राण्यामाशानी Je ते निरीपाणा किया di E 
रोगों को rrea करने वाधा शारीर वी mei बढ़ाने वाला हे । Ter वाट 


^ fg पैर रोगी la: epos 
गे fade are रागी GUT 
किया गया प्राणायाम प्राणों को gia करो शारीर शा fan जी 


देता ^A 
are A ni arge शद्वि प्राणायाम "nv 


प्राणायाम ATCST a 
बाणा F ar @T 8! Ue TISITTES 


3r" HE रण qi 
qrara का fase TIS TU "ॐ "dx 
प्राणायाम की विहा fast ६ | ५ 
mri प्राणाहिन ४ चार iul ' 
i दाहिने हाथा er cm aTe 
YST crat ap FT आर अडा पणो 


soma अंगुलियों 
Nye 


gera fafer- | vU 1 
1 
à मोड+र अंगुळे 9 gd s TID i 
A 3 x pom 
ते ज्ञान "3 8 A : ष्ठ gue ते Uu 
इते ज्ञानमुद्रा बहो | xoc ingre काणि भास ER © | 
4 x e दाह ४८ | 
2.5 330 | 
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हुए raTa लीजिए | 
3. 3d a 1 
ही" स्वर ते 16 भिनत हर Brie | छते तीन ag पुरे बगेर । 
४. gb प्रकार नहा eit अ परः ! 


और tus 8-16 PIN हर dia 
ण] «e Tr 7 Iv» 
qp ORL थे सणा ur बयाना एकरस और SISTI को पन्‍द करके करनी उचित टे 
द्रसर 'विघी:- | 


| " — y ob पार स्पर ते पुरषशौर दाहि स्थर ते nu 
Wh तीन च इसी प्रकार Y | 
| 2. 3H दाहिने से पुरण और ate से रेचक ad तीन चु» परे कीजिए 
| तृतीय विध्यी:- । चन्द्रस्वर ते 8 Prat हुए पूरक करके तूर्यस्वर से 16 
(0 गिंनते हुए रेवण करे | , 
। 2. irae ते इसी प्रकार deur गिनते हुए पूरक और. घन्द्रत्पर से रेवक 9१ 
ATTIRE WS uj पूरा हुआ । Uns ते 21 फु पूरे कीजिए । 
| नोट:- कपालशाति शी इन तीन विधियों ते ढी चा maf है reg 
उत्तरें पूरक- us का अनुपात नहीं रहेगा । ' 
चतुर्था 'पिघ्यी :- ag विलोम grr 
यन्द्रस्वर ते पूरक 8 Pratl हुए कीजिए । 
| 2. पूरक के पश्‍वात जाजन्घार घन्छा गगाइए । दोनों त्परों शो अंगुठे 
| गैर झर्डिठा तथा अनामिका ते बन्द कर e । STÉOST दवारा छो प्रारम्शा ॐ ही 
qed करना चाहिए | पषात तशी विडा ataga नहीं हं 1 32 स्पा HAA da 
कुम्भाक इवास को शीज्ञर create चाहिए | 
| 5. हूर्यस्वार से 16 Pal हुए rata छोर | यही आघ्गा कु पुरा 
हुआ । f 
| ५. इसी प्रकार gå स्वर ते अध्यास्त “रे । वह स्क छु पूरा, हआ | 
| gaged तोनॉ serach छारा शारीर हो स्वस्था TT हुए suci gb 
| योग फे अन्तिम अंग” समा" ws पहुँचने के fae ज्यॉट vat d^ अधिः" ते अधि अम्य 
` ` करता है ,त्यॉ-त्यॉ ये प्राणायाम "दीर्धा" और gen हो जाते है xps छो जागे क 
रुई फैल कर chef astr gos हो जाती हैं , इसी प्रकार प्राधिदिन wuta ibi cis 
vir दीर्धा और ga बन जाता हँ | अत्यन्त -मिपणाता को अवस्था ५1 A od A 


घा तब इतै "ma 
प्राण्पायाम द्वारा वायु फो Tafe कर विधा जाणा E हा RUSO Dekap 
* | grm TTG तगातार अभायाते दारा €T पूरक 5 


db bii dudes i जीपन omma अगज्ञाव न टोने 
| "तिर और dedos और GRA Pere m 
| greta को crei, defie आर ८ 
। ता e 
| HTHT बहूत इह्य बना WT 
TETIT GI च शापा SD 


| RS SEES sO कोई eH प्राणा] rl Aut आर gu Uu 


qa आर Ted) FTG > दारा giri ui er दादी 


gearr भी miry GET. 

` Ey SN, SN war 
j Ca Qr QUI TET «Td IRI v] २4५ Leh at jut "s "n E | 
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gid vi St स्थाना ERT मापा जाएर dief :ग ig 
wT जाता ह । प्राणायाम pay प्राय: रेक Y pa 
प्राणाचापु को अन्दर Ww 
-EÈ meqara से वह 
"दीर्धा" ॥बरम्बा होना 


Ti होता 


आरम्भ किया बाण है । zm 
ATEt THT समय आरम्भा है जितनी ecc 


= क ENT 
gel TETA हो जाशी 


| इती छो रेक प्राणायाम का 
fed ह P इतकी परीक्षा के लिए arem को Parte स्थान 
TT अभ्यात्त GUT समय अपनी नाक के तामने प्रवेश गात्र (aai 
p मेकर सबसे छोटी अंगुली तक की नम्याई} की दूरी पर ugh uga 
ere 88 रखनी चाहिए | रेक irrig है अभ्यात्त करते समघ देशे कि ak पाहर 
Tiana वाले ata ते हिलती AETAT नही | यदि हिती है, तो avara के द्वारा 


प्रतिदिन Se की दूरी fUfuq दूरी तक बढ़ा ते । शेता करने ते जघ लई अधिक टूर पर 
मे लगे, तो यह 


चक" प्राण गायार्म कर पेमा ETATE होना कहगाता है । 
इसी प्राणायाम की दीर्धा और men होने की परीक्षा काल द्वारा 
भगी की जाती हे I पेखा आख WT ve qua quo Ñ जितना सपय लगता हे, अ 
उसके चौथाई भागग फो LETTI कहा जाता है | हाथ को ध्युटने के चारो तरफ 
STATA एक घुटकी बजा देने में जितना समय लगता है, उतने काल को "मात्रा" कहते 
है । रेक प्राणायाम जड छत्तीस मात्रा ते आरम्भ होकर जई ८छ्तर और SU 
आगे Seat आठ सात्राओं तक पहुँच जाए तो तना चाहिए कि गए दीर्धा और 


4 बैठकर प्राणायाम 
के आरम्भा भाग ते 


deur द्वारा "रेक" प्राणायाम की दीर्धाता और genu शी 
परी पगड इस प्रकार होती है :- 

Purus करपे हुए प्राणा at gerf में जाकर CUT बर ume मात्रा 
as "स्टार रहना एक "उदष्यात" sem ar है । इसी प्रकार वीबीत मात्रा एक प्राणा 
का P रहना दूसरा "IGET और adia मात्रा वाला तीसरा IGET होता हे । 
इस प्रकार इतने एवास-प्ररवात ते इतका प्रथाम उदघ्यात हुआ, इतने oe त्तो से 
दूसरा उदध्यात हुआ भर इतने पवास-प्रश्‍वार्ते ते तीसरा उदष्या्त 4| इत प्रकार tear 


दारा प्राणायाम it ठीर्धाता आर FE aar Ttr जापी fe TIES Th उती 


ao ep साम ते fa ऐसी 
peerfa में होती है + जबकि नालिका आगे TETI US UU i 


pert अभ्यास ते होती 
पूरक क| जांच :- - 
५०७७ भ्गी Yu फ TTA Cl UT. STI ate या की 


वह दीर्धा xiv gon शी हुआ € अथावा acci 


है | fs PRET 
ates वै oree TET गरा gero के mur साशा TTC से होकर afars 
ke 


तैः "aT oa 
s wer epr हुई arg के त्पर्शा झा बीटी क AY क 
“a 


A 


यह प्राणाया 


P 
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zii 
जब Breve तक जा — Ta -| 
fari क्र तक जाकर वायु Per हो बाए, 
पुरक प्राणायाम दीर्धा और ey हुआ है । इ 
a J : Uu 


जव यह पत्ता का जाए 


तव PRAT चाहिए fo ani 
"Teg" प्र i8 फे सम्पन्ध श॑ CETT करते om 
^ शाणायाग द्वारा पी गई का 

$ ary 3 gamt 
mTSTSY तक fee हो रही है at ee 3 पायु शारीर गे छत्तीस 
होना समना चाहि Ra T बह इत प्राणायागका दीर्धा और qi 
z WAT चाहिए | सँड्या की दुष्टि ते एवात-प्रश्‍वातो Y 
AOL. पास-प्रचातॉ से होते वाणे scuTTY 
| दारा पूरक के दीर्धा ओर gia होने की परी: dr E E 

ee a ४1 RTT की जाती है| 

म आर पूरक के जो बाहरीगौर शीतर 
म कह रव d 1 बाहरीशौर भीतरी देशा हैं, वही प्राण्ण+ } 
है i s Weer arya ta" के fasem हैं। अतः seer fier और qm 
GT गाव Sa या ICT को त्याती वे sr तेगी- arfer | chet कात at 
घ बेर घी चाहिए । cher काल और deer की 


ara VIT रेचक और पूरक के तमान ही है | 


"great के ofospr यह घाना RaT है fs यह 
दो प्रकार का होता है । जब प्राणयाय् का गति अन्दर या शहर नही होती" 
और प्राण कौ wa स्थ्यान ही रोके रखना" GATA" हे | xugnepnom परन्तु 
प्राण्यवायु के रेचन parer 'मिकालने$ के बाद प्राणा को यध्याशाफ्ति वही रोकना 
भी ऐुम्शाक"है जब प्राणा इस ढुम्शाफ में व्याकुल होने लगे , तव रैं जोर के ताथा 
वायु का पूरणा अन्दर ETATE किया घाता है । पूरा ary डाच तिर जाते ३ 
बाद फिर वहाँ" कुम्भाक" "किया जाता है । इत बुम्भाक फे रहने क एक प्राण्याशाग 
पूरा होता है । इसमें "रेक" के बाद "aee et और."पूरक" फे बाद"झुम्भाष"ये 
देनो यथ्गाएम arg और आभ्यन्तर STU वी अदा रहाते हैं । वायु rem और 
पूरक! के artery होने ते इन्हें " तह Qe To" अथावा "तहित FAT" GET वाधा है । 
धे दोनों एक et gare के हैं ।"रेक"-"पूरक* दोनों के अन्त गे होने शे एक ही 
Y बार प्रयोग होता है । यह gemi प्रशर का LATS हुआ RM, 


प्राण्पायाम में इनक्ष द 
¢ A di — 1 4 धाग 
ei को qdafu ने योग arta Hated प्रशार झा प्राण्िपाथार 


दूसरे प्रकार के शुद तुम 
कहा है । | ro 

casi ने योगदर्गान में इस चौरो प्राणायामा छा TT देते हुए As 
ferr है fü :- | 

"बाहयाभ्यन्तर fasi uel : । 

अर्ध्गात्‌ बाह्‌ रेक १ तथा आभ्यन्तर पूरका PETS शा 

: न दोनो फी अपे करो uTHT 

आदोपी (13e 3 करने पाला 3 aeri उन दोनो की MTT ASTI घा 


<r adi झा अन्यलाम 
aeri è "केवा GETS पाणा i 


3 गाग होता है । 
wget ॥ चौथ्या ¦ 
RE gere भी हे | 


`. 
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सहित कुम्भा” देशा एन और iain टोने ते । सता 
तक रहने वाघा है | freq £ ~ SPO यय धय 
- । TOY निरन्तर geara ते उच्चस्तर पर पहुँच 
i er dice. "पार पर Geary पर प्राण 
अवरोधा की शक्ति इतनी बढ abit है -कि sre प्रा + 
are ea Aes = abe Té WTETé प्राणा को faar रेक और 
s E RE । बना AAT हे । पहले-पहले तीन प्राणायामो! प्रयत्न के 
ar प्राण की Aa mS उत 
दारा प्राणों की गति में अवरो उत्पन्न किया याता हे, arfa ated प्राण्यापाग 
X मन की घैकाता rrea हो जाते 
"त 8) जाने पर स्वत: ही प्राण्णों की गति कुक छाती है । 

यही इस प्राणायाम की विशेषता है | 

vA s सहिता" के same ata को ethic झरकर इच्छान्रसार 
रोषे VET Sat d TH । 2 
Té रखाना "us were" कहलाता Bop शारीर (ज्ञान * अगतार xa emt 
वाः TRT aT पारीर * वायु BT mu Ta सय sd á 
पावरणा आर TRIE न॑ वायु का Gara सधान हो जाए, mig ना भातर जाए 


A é a- Tae 5... पाह : 
ओर नाही भीतर ते पाहर आए, bur स्थिति ul "केवल एम्शाफ” कहा जा सत्ता | 
है । Y 


"gera" को इतना ही करना चाहिए जितने Y " रेच" TA 
“घ्यीरे शिया जा d$ । "पूरक" इस प्रकार orar वाहिए GY नती द्वारा जन ठया 
जाता MES शीध्य्रतापूर्वक करने ते दो प्रकार ळी हाती होती है -एक तो uou 

को आध्यात पहुँचता है और ger gete" अधिक देर तः fesat नहीं है । 

"रेचक को भी regat ते करने ते फेफ्डों और नाड्यो मे क्लोम ॥हणका। उत्पन्न 
होकर oS, हृदय, नालिका, नेत्र, कान, गिर 
अत; "रेचक" कोः आन्तरिक बच ते घीरे-घ्यीरे करना .बाहिए । और ue? बाद 
एफन्दो' सैकिन्ड "vere" करके तप पुनः quf करना चाहिएँ | 

हठ्योगियॉ' की मान्यताओं के अन्सार प्राणायाग ते शरीर की 
cyte होती है । यह बात, पित्त और फफ के cert फो गिटाता हे ऐसा छोने ते 


क आदि के अंगों को हानि पहुँची है । 


M onm, न am m 
[रीर Yat ae शिमारियाँ fue जाणी है । खोत जगत में चि करने बाणा ने ५ 
Y E sif d 
Ter .cfmg कर दिशा? fs am ते उन छर्गन्द्रिगोँ ६ 
अपनी पणोषघा ते यड fus कर दिशया É y Lo न | 
चिक ag जाती = जो गति wrídt 2 PT 
६गमता aftra बढ़ जाती & ? Til A 
Ne Jñ E- 
में erue होती हे | PrP NR 
इस प्रकार प्राण्याथा मन और शारीर दोनों झो ener cmi 
9 


"Ir gee होता è 7. एडद्पो गि- 


Womerus है । प्राणायाम का SECO UC 
को "प्रणव 
दात्तवल्क्य" स्मृति में प्राणायाम 8 ग Rd, 
- gcbmrem ENT tae qe EDT 
oa Td qarara gea: dl" 
a p पणावः प्रोक्तः STITT 0 pr a 
i Ye v; और gere 9 पीनौ शेणा सोले हें । 
| : » | र - ! 3 Fl it a - 
P Wa aot है । gm प्राणायाय RW 


SS oz GET 3 1 
ag dd इर vel € 


\ a 
" ^ ¥ — 3 र य 
gdr प्रकार भोगे में FT! RINTA 


me ल 7 
एप हा ह& | 
eo ee Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundati 
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TET > 
. t ovat हम यह Teer J 
ar होता है -एक "साहित कुम्भ oT IR क TETS" gerer 
i हो ठाक uus "छ MEE 
md एक हे प्रकार छी है | परन्तु [हत nT wis a । उपमं ते "पेलत gua" 


Tue e led PETE" आह कार डन 
के नामके विषाय में हठयोग के गन्धा [79 TS ग है | इन भाठ gut 


| तमानता FEY है | De हे 
संहिता "मैं ये नाम इस care दिए = है: Bia 
1*साहित ,2* quer a. उण्णायी 
3 

7: ger B- mel 1 l 

परन्तु Bia प़दीपिका" 3 आठ gare के नाम इस परकार है :- 
| — " पृर्पशोदन, 2- उण्णायी, 5० तीत्लारी, 4 एगीतली, 5* मोस्त्रका 
5° शुगमर,7* परेच्छा ,8- ळी "णा चिनी | 


4 शतती, 5° mera, c. TR? 


Juda नामॉँ में से 'प्तहत" भीर खेती" a नाम "हठयोग दीपका " मेँ 
नहीं है और 'सीत्कारी और प्लाविनी” के नाम ewe genr" हर आह तीहता' 
मैं नही है । अत: यहाँ हठयोग प्रदीपिण के pre प्राणायाम AEn पर पिपार 
प्रस्तुत ME x FP Lol soar? af Arnaga है 
T षने र्य्ेदी t> 

स्वास्तकासन अरावा पदुमातन अथावा तिहातन पथावा वीरासन मे ते Tai 
एक में बैठक दीक्षणानाडी (पिंगला नाही अन्य नाम ge नाही | से T3: शाने: वाढु 
को छागैच कर नछा fever we [पा के उह ते Bret तक p अथाति up 
शारीर में वाद्य लक जाने तक "gna" TEATS कला चाहिए। gs पोणाधार्य यह | 
व्हते हैं १क इसको आरम्भ कूरे ढी विधी (यह कै दाथ स्वर ते आठ तक UIS | 
हुये सास को भीतर ते जाना चाहिए । RATER TRAE TEN बत्तीत गनने | 
तक "JATE" करना चाहिए | | 

इसके हाद वाम गाङ ggr नाडी अन्य नाम पछ आ ह १ 
पाने: रेचन करना चाहिए p हुए ताका दी मान्यता है Ts Yas सोलह ठी गिनती .* , 
wi तब कहता fee pue BEATE जरे सी Wit या E d 
तौ अवश्य ही करे arter । बहुत ते योगी © भी व्ह हैं कि इत प्राणा 

उज के सार्था परक UT चाहिए | और arg 
बलपूर्वक तुर्यनाही से TTA: शाने: भावाः vus : प्राणायाम पुन; पुनः केवल 
का Tug करते हुए भी आवाज होनी vi x ची नाही al ते ही "रेवक" 
ger [दायी नाही] भ ही "पुरण और ws नाई : 


" TATH 
करना aries । इसी at ou qaam Fe ढी बदोतरी| है arta 
-— की बदू : 

इस प्राणायाम à m : Fen jen d NEL 
Bus TU स्तक के सभी 
TÉ फे का सम्बन्धा णि प्राणायाम Tov m6, 


द यह y 
है | "हठयोग दीपका” के ETT है 
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` 4 i: 


MGE ER RE. 
6 


= l0 


“= 6 
लगातार करने हे पेट में होने वाते ana 
गी ते तम्बीकात फलाय 
होती हैं | ` c णारियां ट्र 
2* उज्तायी:- 


SSS 


Taft प्रकार गते ले आएक ल्य d tate कर 
अधात्‌ दोनों नासिळाओं ते व्हते da तक इद के सा+ 


or नै y नुस "Y 
बाद सूर्योदन के अनुतार पाँव ह तकह gers काके हार्ड नासिण ते रेवक 


करे । UE एक प्राणायाम हुआ | इस प्राणायाम में पुरक tuo थोड़े ही परिमाणा 
में Pov जाते हैं । इसमें जालन्टारीद बनो को गाना आवश्यक नही । इसों 
arg हृदय के dr नहीं जानी artes | Yun जितना Sua होता eTit- 
घोरे सांस कौ होइना चाहिए | इसमें "पूरक " ऐं नासिक द्वारा arg छो बाहर 
ते atta कर wer में, ger ते do में और do ger erre tor जाता है। 
Tur विपरीत क्रम ते रेचन की या होती हैं । अथाति हृद्य ते do से ,ऑर 
कंठ से मुछा द्वारा रेचक की Pom होती है । यह प्राणायाम पाँव d आरम्भ 
करके घाीरे-२ बढ़ाना चाहिए | इत प्राणायाम में पुरळ ,कुम्माक और रेवक 
का अनुपात 1,4,2, का हौना चाहिए | x हि 
यह प्राणायाम गले में स्थित व दोषा को दुर काने वाला,ज 
लो हद्वाने वाला, नाझी मेँ होने पाले विकारो at पुर करने वाता और wed 
नामक रोग का नाप्राक है । gm see ef aT नागक हक 
शी लाभा पहुँचता है । sed enema a} मानना है किक यह प्राणायाम : 
RY A हुए,हाहे हुए या तिष्ठाम ठी अवस्था में तेटे हुए भी tar जा सत्ता 
ers हैँ gyrra न हो सें या सणा J 
है | जब प्रारीरिक विकार ळे कारणा que T 


न हौ तो उज्जायी करना ITEN | 


SET और ism 
पुरक c | उसके | 


Y 
gi g T TTIT ay maT C 


batis — कि 
हठयोग दीपिका नामक पुस्तक फ AE 
शा इस परकार है :- 
Tar औरे aT SR / नरा aT सीत्कारं mu हुर पुरक करना 
? ger À जिव्हा d ae के un ही रेचन करना पाश | 
TAT म » 
वातू ta घाणा H लामदेत के समान WEL 
arier 1 तत्पर ae कहे योगी Yaa nis के तयात ee 
gu प्रकार MCA i | geb त्य लावण्य ढी अतिण्य इ ae : 
गाता € | > । att IT पीत करर 
और तुन्दर ही त लगे लगी E odi or ; hn tr नही 
पर वह छागदेव की * a ae T हें qe नही ता piures 
ad पती है | ४८८ i 
प्यास aie 
और न प्या , 


उसे आलस्य पत TATI 
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Be Apoc c — n 
पह प्राण्णायात शीत है | इसी लिए zy 
ग्रेमलकर है | इसके अभ्यास है हरेक प्रकार के hl ai 
q TULETE तिल्ली sate गता ss 
Bi वर्षा के Pi 100-100 की संध्या मे Trait सै setes दर होळ 
युवावस्था ठी grat होती हे 4 gebe are दाते हो जाते e > गभी 
gare का पिष्प नहीं STATA इसका अभ्यास er अ डि rir 
ने Parr शा NUT किन्ही-ठन्ही का धान है | iin 
qe vr deir l 


« à इसका अभ्यात्त 
LET VERT, 
ST नाश होता हे | 


अथात्‌ नाती के समान बना wet वायु ur आकण [पुरक] करके सूर्य 
भोदन प्राणायाम की भांक्री GATS कना -चाहिए अध्यात वायु को आधा से 
अधिक wur तक अंदर ही रोक कर TRA रेचन करना वाहिए | यह Tha 
प्राणायाम कहलाता ६ | 

इससे गोला, प्लीहा [rer] पेट ढी Tenn, दस्त, red T ,जतन 
छाटटी उकार, भूछा, प्यास, पागलपन आद रौग gra होते हैं | सांय amet 
छाण्टे तक इस प्राण्यायाम का अभ्यास wer चाहिए | पीतवात/ग्रे और कायात 
के मनुष्या के लिए यह प्राणायाम हित नहीं है । सीत्कारी att हनी ही प्राणायाम 
mAT को इगीततता पहुंचाते हैं ।,वर्मरोग स्वं पिता के पाक शाना होते है' । 
स्परतन्ु स्वस्था होकर वाणी तुरीती बनती है । ग्रीष्म झु में प्यास लगने पर 


जल के आभाव मैं इागीततती से तृषा गो शांत व्या वा सका है । tre gita 


या अन्य पाणायाम के पश्चात्‌ एश्णता पा egat पतीत हो प्गीतती का अभ्यास करे। 


recy उपै 
ampa और vri] में इसका अभ्यास वर्षत है TERZE fart aane sau 
5° मौस्त्रका :- 


m pair परकार € :- 
हठयोग के अनुसार मौसत्रका gm TT mefrr APY St प्रकार है :- ६ 
यत्नपूवक 
arero शाती शाति पद्मातन लगाकर gr ठो संपीमत दरक TC 


a Tg का रेघन इत । 
pppn | arpa’ वायु का 
नासिका के एक Tug ते agit o es are र्व puram pes 1 


T कपात पर de 
लि पहे की भारत फि उता रेघन को और पिर 


करे । प६ 
अधाति प्राणा वाइ गहण ane rd रचन और पूरक करना m is 
है oft gan अपने पारोर 


और पूरक करने ते प्रारीर में cree 
पुर्णा लँ 1 qarari, मध्यमा 


के हिनो अथापि dgs ,अनामिका 


इन frat a garg 
> | इस gare विधा 


तोहार बार-बार भत्ता pads 
arg को darted की । ग बार a d 
पतीत होते लगे तक game pert 
[कीव व dr गुली और adi s i am sett j 
pr ne at | yerta FF $ 
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पूर्वक grepa को B 


adit 6p 


पह प्राणायाम दो प्रकार 
पहला पुकार :- 


>~ 


किया वाता ह :- 


००111 


ग्यारहवीं oF RC die pedi port प्रुरक रेषक ह करके 
दानी नाति ते pent पति: ee o cn e oe TP 
PT P रेचक को , पुन: दा!डनी नासिला से कम हे त्म 10 
छण करके उसी हैः पूरक को | TNTA gate wh शासै: शाती; बायी नासिका 
ते रेषक को । इस प्रकार बार बार को । आरम्भ मे 5 ते 10 प्राणायाम करे | यह प्रा- 
शावाम emretggr है | satay हारहोँ मास इतळा अभ्यास क्या जा सक्ता है | 
इसके छ; मास के 10-10 को संख्या में अभ्यास लने ते gre eft gue होती है । 
RINT Uum :- 


दाहिनी नासिका ते लायी नासिका कौ तरफ क्म ते wr 10 “७ (नेण 
पूछ says दाहिनी ahaa ते पुरक को । यशा शाक्त guae काके होने: TTT बायीं 

नासिका से रेषक के । पुन; विपरीत क्रम में यानी बायीं नासिक हे दा]ेहनी नासिका 
की और 10 ÉT छठे बायीं नासिका से ही पुरक भरे । यधा शाका GETS करके 
दा हिनी नासिका ते शानै: इातै; dus को । यह प्राणायाम भी प्रथम प्रकार ठी 
भात ही ल है | fece, है हुडीलनी arte को are करके और ए: uf 
| grerreoearixroort, मोणापुर, अनाहत , Tory तथा आज्ञा ug का तेघान कर 
प्राणा को peny में ते जाता है । | 

लाभा:- शास्त्रा णा erteqar नामक यह gers वात ud उतेर्मा ळा 
एगमन करने वाला, wo cure ठो प्रदीप करने त्राता, v ही pert एबोषाक 
सुछालरक , nT, semet |पुष्पम्मा | के agerri में Ferta | नाडी का 
अवरोध करने वाती PAE अर्गता [गवरोधा का स्प कक का m. वाला और पारीर 
गत तुष्युम्मा Nue तीन dieat] gen dieta ed ESPERE. 
का. भौदजनक है । अत: Mu कुम्भाव को अवशय TTEV | 


roi धाम के बारे मैं कुछ ET जाए s ns -विलाम" 


भुमरी प्राण l 
i पण मैं menm IN है | क्योकि यह geram at-a 


| के विष Pa a 
| gr s जाता हैए। व्हुत से योगी प्राणायाम Gere न मान S नो शो 
| sr i ddr लौम-विलोम" ater भोद है । शत: यहाँ ger 
up M d ner मैं विराग जाता है :- 
"लोम-वितोम ^ 


लोम cime :7 T 


areas ered या स्वागीस्तळासन से बैठक कतिर, 
i“ 
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शारीर और गर्दन को सगान रखते हुए तने प्रणाम परारीरस्था anea mm वायु 
स द्वारो ते निकाल दे । रेसा छने ते पेट छाती हो जाने के कारण 
CROP: अन्दर ATAT, उले उती कामें रोके हुए: फर दायी नासिका 
ege] से म, ते;१;६४२७ मात्राओं ते [ प्रखर पूरक तें te अपने आप qa 
फा < अपनी स्वाभाविक स्थाति मैं आ जाएगा] {शीर वातकार धश्च | gg को 
टृढा एर्वक arog - गते दे; पातवा जिकोकगा जार Ad i 14 तगञ्गर rer rer TI 
pog 32,18 मात्राशॉ ते 4 uc ot । A tus करने 8 पेट पुन: अनायास अन्दर 
चला जाएगा, उसळ धोडी देर उत्ती स्थिति में रोके रजनी उत पकार vier b कारण 
eur को शारीर मैं प्रवैश न होने देना बाहूय gero है हू और असहाय होने पर टीला 
दौड़ दे । इस Tur वो उाड्यानबन्घा व्हते हैं | | एन: उसी कम से दाहिनी नासिका 
HaT || से पुरक भारके, यथाइाीक्त कुम्भाक करके, बायी नासिका ते पोतै: पावे; 
रेचक को । यह एक प्राणायाम हुआ | इत Gore आरमूश मैं 10 ते 20 प्राणायाम को । 
ESI त्यात ते तीन मास मेँ समस्त arieat दी शष होती है । यह प्राणायाए 


उ ना होने ते दारहा मास व्या णा सत्ता है । 

भामरी प्राणायाम लोम-वितोम की भांति ही ind ताता है । i x 
भोद इतना हीं है Ta बायी नासिका से पुरक भरते समध भुमरी काना b ds 1 
उत्पन्न को और दाहिनी नातिका ते रेषक करते समप TW OAT नाद ie » 3 
gare विपरीत कुम मैं भी को । इतके अभ्यास ते आनन्द, लाभा और पि 


; MT » 
होती है | | " 
ud [मरी हठयोग रदी अनुसार ब्रुविघ्ाननक क्सी आतन में बैठकर 
"d : | इस कुम्भक का अभ्यास 
pears को तीघ्या vut हुए नेत्र और ET T7 wm हुए इस dbo 
करन गहर | ayem crat नातामार्गो' से वैगपुर्वळ पुरक Parr s : 
ue तारीत "षडा uror । तत्पश्‍पात ge^ TT ae 
समय शौरे के झन की TTT T बळ 
ai लाय और अन्त 
; sacer रिव्या जाय E 
i EAE - दाते हुए citet Maa हव्या जाये | यहाँ 
ws Um je Mas के समघ atu या तष्य क्या 
यह घ्यान रछा जाना चाहिए T5 पूरन भीर eae 
HI t c E 


het Ga 
गँ का HU का भारीपन 
जाए उसकी तरंगा की ii निरन्तर अभ्यास SU a Torvt गौरव | E ret 
Ter aT : करत z SIS E 
arsti- वत ear आती है और मल ^ ATT Lai 
pug prar और mehr ते gne Ded है। तम 
3 


ES 
दर हाता 8 | 
à ती है तशा स्वर १ 


LI d qid , हि art 
pois "s $ sur puse I EA वरता आती है | 
— m" or होता É 3 d 23 - a वृता 3 Tee 
स्मान An = L9 ताक ल ^ 
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प्रकान्ते arent बदूप्वा जालंगारं पाते 

रेवयेन्ुछ्कूडनाल्यं मनो gom सुराप्रदा 11 

अध्यात पुर JT TRITE, अना में अत्यन्त हुदा पूर्वक वातंबारबन्धध को 
लगा का FTA: पाने: प्राणा वायु ळा रेघन ळरना चाहिए | अर्चा का RET नामक 
यह gura god कारक wt सुछापुद है | 

इसका wprgerigor शी कहते हैं om प्राणायाम ovat stat के 
जो रंग | पृथ्पी का पीला, जत का ate, APA का ताल, वाणु का हरा, आठाया 
का नीला! उनको जानने के fae है, bur कुछ योगीराज मानते है । यह की समा में 


न्यितरिशीनरोशा करता है । इससे पित्त की एकाउत्ता होती है । 


अन्य प्राणायाओं की अपेक्षा यह प्राणायाम gs कीठन होने के गुरू के 
Wrger अथावा योग्य मार्गदिषाक की उपस्थिति में ही इसदा अभ्यास करना चाहिए | 
HUTT इसके अभ्यास काल में या अभ्यास के अनन्तर हानि की सम्भावना रहती 
द कह gres के Yay देवल सिट्ठासन UT पहासन É ही Terra होकर कते 
करना चाहिए । सर्व gera आसन में सीरी बैठक दोनों नासिका मार्गो ते eer 
To«p पातैः शानैः इवास लेकर उसे अन्दर ही रोक लेना वाहिए । acovara ठोड़ी को 
गते के नीपे जो गदा है उसमें टिका कर -क्रालन्ध्यार बन्या" लगाना वाहिए | इसके 
बाद ere और बाएं eter की XzTeu को निम्न स्थिति में रहाते हुए उनका 
परवोग करें । 
sok के साठा वाती दोनों अंग्रीतियों से आईग ढी नीचे और ऊर वाती 
gaat को कोमलता से बन्द कर तीसरी dT से नाक के दोगाँ नथ्युने eurer बन्द कर 
तेना artes । पौधा छोटी aget से ger के नीचे वाले ates at नीपे से दताकर इस 
प्रकार उपर उठाना वाहिए To दोनों ओष्ठ परस्पर मितकरबन्द हो जावें | तपननार, 
एतास को अन्दर रोककर paar और "ठीइडयान TET" लगाना चाहिए | ETY 
शशा होते पर दोनों अनामिका ओर gT हटाकर पानै: पानैः tame GAT 
ni लाभा:- यह gn TS मनो ग्रच्छाकारक है, डति इससे मन की घन्चलता Pa 
॥ती है । मानसिक तनाव ate उद्वेग की स्थिति शान्त हात 
tian Sar है 1 यह वीर्य रक्षा aor अपुर्व 
e तशा मानसिक विकारों छा शामा होता tren हता है की रत 
सधान है | पीरणार्मी: gamat) विकार ii होती 84 और उदर व Wu 
gata के विकार ge होकर पापन हा हा 


axperrp का विकारों का शामन ETAT èl 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


DD 


dt 


"हठरयाग फरदीपिका" के अनुसार शारीर के gis हुई अत्याध्यक ary हे 
पूरित उदर वाला योगी amer बतराएि में शी काल के पतो ढी भाति तुहापुर्वळ 
तैरता है । इसी तुहापुर्वक तैरने के लारणा इत प्राणाधाम फा प्लाविनी है । 

विही - acters पद्मासन में बैठ कर पुरक करना चाहिए अथात पुडा 
को छाोतकर आमाशय में शानै शानै पानी की eye की तरह वायु की ge शारक 
wey pa में "वकेतिश" इसते arg ararsra में शरी जाएगी | इससे गुब्बारे की 
तरह पेट फूल जाएगा | हाथा से aaa UY इससे घ्वीन निक्तेगी | फर पेट, पाए क्त 
arg भारी रहेगी । इती स्थापि में जितने कुम्माक करने है | पुरे को । पेट में कुछ वाए 
और तेकर पेट को दबाते हुए ger हारा वायु का रेचन को cT] arg at बाहर 
Pare | 

इस प्राणायाम से पेट मैं वागु भरकर पानी मे बिना हाथा `-पैर पाये 
सीधा ter जा सक्ता है । इसीलिए इसे प्लाविनी कहते डे | हमारे शरीर sr 
80-85 परपतिषात पानी है । मनुष्य के शारीर का ध्यनत्वक पानी से ps ही ATS 
होता है । पेट में वायु भरने से पारीर ला आयतन बटुने से व्यक्ति पानी में Per 
Terr के धाण्टों स्थर रह शक्ता है | 

ताभा:- प्लाविनी नामक इस gere के अभ्यास से सभी प्रकार के 
उदर विकार pe sr हैं | उदर की opts हो जाती है क और पावन Par ठीक हो 


जाती है | ates for ale vette | इस geTO के द्वारा शरीर एक्दम 


हल्का हो जाता है । 
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स्पर ज्ञान और grga चिन्तन 


प्राणायाम फे सन्दर्भ में त्वर का अर्थ देवनागरी "विपि के स्वरौ ते नहीं है करब > 
ही इसका सम्बन्ध सँगीत के स्वरर ते है । इत किन का लि सम्बन्ध तो एवात 
ते है । ggeu मे अपनी बुद्धि ahm ते वात को अपने दैमिक व्यावहारिक जीवन 
में प्राणायाम के अभाव में ही बुभ और अधुभ मान चिया है | प्राणायाम ST arat- 
गिता योग के क्षेत्र में मनोनिग्रह पर आधारित Bop शरीर की gfec ते योग्य gu 
फें faar किया गया प्राणायाम अशुभ और PRET रह कर सीखा गया प्राणायाम 
अशुभ अर्थात्‌ः हानिकारक हो सकता है । परन्तु स्वर तो जीवन की रेखा हे, दके 
साथ धुम-अशुभ का जाइना कहां तक सगत है, वह एक 'विचाराणिाय fuus है । 

` NA ने अपनी असफ्तताओँ और सफलताओं का अच्छा और बुरा 
फ्ल स्वयं पर न डालकर उसके सम्पर्क में आने वाले ग्रहों, नक्षत्रों, मासो, तिथियों, पशुओं, 
और पक्षियों 2 पर डाल दिया हे । इसी का परिणाम है fu कोई भी मनुष्य नया 
काम आरम्भ करने ते पूर्व ज्योतिषियों के घर चक्कर लगाता रहता है 1 इत चक्कर 
में प्रभाव डालने वाली वस्तुएँ और प्रभाव के सम्बन्ध में जानकारी देने वाता, दोनों 
वाहरी तत्व है । परन्तु इत टुष्टि से "स्वर विज्ञान" नितान्त भिन्न हे । gui 
स्वर सांत भी उसका अपना है और उत्तके विषय में जानकारी देने वाला अथवा रखने 
वाघा वह स्व॑ ही है । अर्थात वह परीक्षार्थी भी हे और परीक्षक भी है 1 

इस orat नगरी में frg इयात राजा के समान है । इत 
-सिद्वान्त को मानकर प्राणवायु, एवात और प्रश्‍वास दो नामों ते पुकारा जाता हे । 
प्रत्येक प्राणी ते जन्म से dar मृत्यु पर्यन्त rarega की fyur होती रहती है । 
यह Ru नासिका के दोनों छेदों ते एक ही समय और एक ही साथ तमान रपे 
नहीं चला करता, कभी दायें और कभी बाई छेदो ते काता है । कभी-कभी श्काघ |. 
uer qa एक ही समय दोनों WISI ते समान भाव ते शवास वतनता हे । वाहे नाळ के 
छेद से सांस के चाने को "इडा" में घाना और creas à छेद ते साँत चामे क 
-पॅंगला में चाना कहते है'। दोनों नाता foot से एक समान तांस काने फो AAT 
y चतना कहते है fa नालीका fug से सरलता A पवक rara बाहर fT 
हो, उत्त तमप उती नासिका छा स्वर कर्ता चाहि । प्रतिदिन प्रात iii आ : 
acy के हिसाब ते एक-एक 

en grid पडी m को जाते के ते एक mme को 
चनता' है । fea तार्लि ते सांत. का VET SOS MILI 
way दारा श्वास बाहर fam पर यह PC TID D sm pn 
चल ver है और quer meme वन्द है | 
दाईना चिका gung TATA 


दबाकर टू 
सरलता पुर्वक za प्रवाह 
नासिका से सरलता पुर्वक श्वात्त का SH 
+ grae बार बायीं और TEC बार 

ere fea में बाहर बार बावी IC Be 
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fad दिन fam नाशिका ते पहिले wf तेने की fur होती' है, 
इसका एक Patras नियम है । शुका पक्ष की प्रतिपदा तिथि ते तीन-2 fua की 
वारी ते "चन्द्र" नाड़ी अर्थात्‌ बाँथी' नालिका ते तथा कृष्ण पक्ष की प्रशिपदा "तिथि 
ते तीन-2 दिन की बारी URP नाड़ी अर्थात्‌ crfedr नायिका ते cfe तांत 
TET हे । अर्थात्‌ शुका पक्ष की प्रतिपदा, द्वितीय, तुतीया, तप्तमी', ७व्मी, aur, 
त्रधोदशी, चतुर्दशी और पूर्णिया इन नौ दिलों में प्रातःकाल guleu के तमय पिले 
बायी” नासिका से rara waT है । चतुर्थी, पंचमी, od, दशमी, स्पादगी, दादगी 
झग छह 'दिगो' में प्रात: काल cf दिनी) नासिक से चलना] आरम्भ chr है 1 
और वह द्राई घडी तक काता है 1 उषे बाद दूसरी नासिका ते कामा है आरम्भ 
होता हे और वह ट्राई घड़ी तक काता है । इसके बाद दुसरी नाक़िय ते चवता हे | 
कूष्ण पक्ष की प्रतिपदा, स्तया, तृतीया, सप्तमी, aor, नवमी, त्रयोदशी, aje और 
अमावस्पा इन नौ दिनों में तृथीदय के तमय पहिले दाहिनी नालिका से qur att , 
d'art, aor, दशमी, एकादशी, और द्वादशी इन, छह दिनों में तूर्व के gerora में पहिते 
बायी" नासिका ते rama चता हे और हार्ड घड़ी बर्न बाद geet मि घाता हे । 

स्वर 'विशानिकों की मान्यता के अनुसार we-2 नाथिका के निर्दिष्ट 
pu ते वात चाने के तमय gam: dure? बाबा, पृथवी, जन, अश्मि और वायु! का 


A 


वदय होता हे | इस शवातन्प्रशवात की गति को ama कर कार्य करने ते शरीर WII 
रहता है और agsa दीर्षजीवी होता है 1 
वाम नासिका का श्वात्त पल :-. नातिकाओ के एवातफ्त के विषय 
में यह मान्यता fü fus तमय " इडा" नार्डी ते अर्थात्‌ वाम नासिका ते vara चलता 
हो su समय "स्थिर कार्यो को करना चाहिएँ । जैसे- Tyger धारण करना, दूर की 
यात्रा करना, yee आदि, आग्रमो' Tea, गन्दिर तथा UGTA वनवाना, तालाव, कुणा 
और gf स्थापनां करन इसी समय यात्रा, दान, विवाह, नया कपड़ा पहनना, Y 
शान्ति कर्म, दिव्य औषध सेवन, fra करना आदि शुभ कार्य करने चाहिएँ । वायी' 
नाक से स्वर चलने के समय ge कार्य करने ते उनमें सफतता' मिलती हे । परन्तु वायु 
अशिन और आकाश तत्त्व के उदय के तमव उक्त कार्य नहीं करने चाहिएँ । me 


Fo विडी किड win uma ses य शतका 


| fum समय 'पिंगता नाड़ी अर्थात्‌ दाहिनी नाझ ते rare बनता हो 
उस समय कठिन कार्य करने चाहिएँ । जेते ge पिधा का अध्ययन और अध्यापन, 
नौकादि आरोहण, तान्तिकाता rare भ उपामना, परी at me " 
पास्त्राभ्यात, TYPES, इदे, पत्थर, काठ और रत्नादि 8T p n Mtn घनामा, 
pad गौर पहाड़ पर वना, हाथी, MET, अ आदि की मीह SR 
छटकर्मता धन, बेतात तथा SPT HE माल भूवादि ATH, ge जा 5 


gge का TI- 
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दोनो नाको ते ata काते के mug fuo प्रकार WT JH अथवा 
शुम कार्य नहीं करना चाहिंह । इत अवधि में Pad गये कार्य fum रहते है 1 उस 
समय या और धारणा, ध्यान आदि के शारा झवर का स्मरण करना चाहिए | 
ggm के इवास चने 
ae 8 TOT चलने के समय für को Reap गया "m UT वरदान सफल 
TERIAL HL- हम पडले कह gi हे fu gew पक्ष की प्रतिपदा तिथि ते तीन- 
तीन "दिन के अन्तर ते pater के समय पहिले बायी* नाशिक से और कृष्ण पक्ष की 
प्रात n Pa दिन के अन्दर से तूर्षोदय के समय pfe दायी” नासिका से farora 
प्रवाहित होने का स्वाभाविक "नियम तिथिः 
क्रम फे fü इवास को तो wu via addi PS à ei 
जैसे यमल पक्ष की प्रतिष्ठदा को rra: काल नींद er पर तूर्योदय के 2 dA 
दायी नासिका ते श्वास चलना आरम्भ हो तो' उं दिन से vi 
| i 3 hy न पे pe के बीच ब्र गर्मी 
के कारण कोई पीड़ा होगी और कृष्ण पक्ष की- प्रतिपदा तिथि को prica पर पाहिन 
बायी नासिका ते श्वास काना आरम्भ हो, तो उन दिन से अमावस्था तक केन्द्र 
कफ या पर्दी के कारण कोई पीड़ा होगी" | | हु 
यदि दो TUE तक इती प्रकार विपरित क्रम ते pfen के समय 
निश्वास काता रहे तो कित्ती आत्मीय स्वजन को भारी" far? होगी अथवा मृत्यु 
होगी और fedt प्रकार की विपात्ति mf । | 
sagan दोनों वाक्य खण्डो M प्रथा वाक्य फल क्र तो argae 
में 'वर्णित वात, फित्त और फफ को ध्यान में ome -किसी- तीमा तक बुद्धि ma हो 
समता हैं । परन्तु छितीय opts ws के आत्मीय जन की मृत्यु अथवा 
fuwfs पाणी are quua नहीं आती । स्वयं व्यक्ति के उपर आवे वाली शा्ल्सीव 
शारीरिक पीड़ा को दूर करने के उपाय स्वर झम शास्त्रियों ने बताएँ है । इनके 
surgere शुका पक्ष अथवा gsvmu की प्रतिपदा के दिन प्रातः काल यदि विपरित * | 
SEY vara चाने का पता लग ff d उत्त क्रासिका कोई दिन तक बन्द करने से 
रोग sce होने की सम्भावना नहीं रहती । su नासिफाळडस तरह बन्द रखना 
चाहिएँ, fra say farama न feno: इत प्रकार कुछ दिनों तक दिन रात बगातार 
अभ्यास करने से उक्त तिथियो फेभीतर कोई भी रोग नहीं होगा । परन्तु यह बात 
अवशय ध्यान Ñ रखनी चाहिएँ कि भोजन के तमय नातिका qf रडे । नातिणा बन्द 
cay का अभ्यास आरम्भ में विपरित स्वर देनेवाली नासिका के boo ते बन्द 
करके RP चाहिएँ । इतके बाद पने: नि: पूरक प्राणायाम आरा अभ्यातत को बढ़ाते 
रहना चार्हिई,॥-ओर आठे को हटा देना चांहिरे d 
afe अत्यावधानी फे कारण निइयास की गड़बड़ी से छोई रोग 
arf तो जव तक रोग दूर न हो जारि तब तक उपर प्रयास करते रहना 


उत्पन्न हो 
P SED. fy ev हो जार्गा यदि शेई रोग होने की 
ares | Vif हुता hor iit) Bh ae Hotel Sil by 93 Fonction USA i 
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की सम्भावना होगी, at वह भारी न होकर सामान्य स्प में होगा और फिर ets 
ही दिनों में दूर हो जाऐगा | बहुत ते स्वर fardi पह भी कहते है कि aD से 
नामिका fog बन्द करते समप "ओम्‌ गि स्वाहा" और gq प्राण:प्राण: आदि 
मन्त्री' का मन ही मन जाप करते रहना दाहि 1 रेसा करते d हि) सफलता 
faa जाती है । l 
जो लोग प्राणायाम के अभ्या नहः है, उनके लिए विपरीत grata 
को रोकने कें लिए "धट्क्म" के समान "कूनिति” अथ्या we fu का उपाय भी स्वर 
शान में बताया गपा है। इस उपाच में नाक के fog में प्रवेश होने atm "तूल" अथात 
साफ रुई लेकर उसकी पोटली बनाकर नासिका fog में इस पुकार प्रविष्ट कर दे fs 
femi उत नाक ते इवास-पुइवा स बिल्कुल बन्द हो जाये | fog fare लोगो को 
कोडं शिर का रोग है, अथा जिनका मर्त्तिष्क दुर्बल है,उनके' लिऐ pera’ की अपेक्षा 
f पटनिाति करने ar विधान है terfa Y केवल स्वच्छ और मुलायम और बारीक 
कपड़े की पौट्ली बनाकर नातिका के fug में रखनी चाहिएँ । "तूलनेति"औ र"पटनेाति" 
करते समघ नातिका में चीटी रेगे जैसी अनुभाति अव्य elur और छींक आने की 
सम्भावना भी हो सकती है । अतः दोनों fent की फरिया À: करनी चाहिएँ । 
इन fguraY को करते समप gé से सास लेने ढी आदत को छौइना चाहिए । ऐसा 
करने से शीट लाभ होगा । जितने समय star जितने दिन अध्वा जितने मास नासिका 
बन्द रखने की आवशयकता हौ, उतनी अवधि तक अधिक परिश्रम के कार्थ, धुप एन, ate 
ते चिल्ला ना, दोइना आदि नहीं करना चाहिए । 
कमी-2 कार्यमंद ते अथवा दूसरे अनेक कारणी ते एक नासिका ते 
दूसरी नालिका में atg की गति बदलने की आवश्यकता पड जाया! करती &1 कार्थ 
à age नासिका ते इवास चलने तक, उस ard को न करके चुपचाप ay रहना क्सी 
के लिए भी सम्भव नहीं होता । अतः ager श्‍वास तेने spo fear को सीख लेना 
चाह 1 इसके लिए जित नासिका ते rara चलता हो, उसके विपरीत दूररी afar | 
` की अग्ठे ते दबा देना चाहिएँ + और जितसे इवासत चलता है,उसके दारा वाघु को 
citar चा'हिरँ । फिर उसको दबाकर दूसरी नातिका ते वायु को निकालना चा 
gs देर तक इसी gale एक नासिका ते ara "m दूसरी नासिका ते निकालते रहने 
sra की गाति अवश्य बदल जाएगी । 
23250 p feat के अतिरिक्‍त एक अन्य तरल fgat पह भी है कि जित 


at उती करवट तौ कर पह रिया करने ते बहुत जल्दी ang 
` ही- गति बदल जाती है और cm नासिका ते इवास प्रवाहित ath लगता है । 
की ग 5 : 
l fat ने इवास के तम्बन्ध में गम्भीर अध्ययन के पश्चात्‌ 
स्वर विशा ii n B 
fart है 1 इस fafa में vata ata vat fafs 
भी निकालने का gata कया हैं। ई T oan 
न हो arag हे । vata गन के सम्बन्ध में fare जानकी 
वैन्रमात की gan पिङ्गा fafi को प्रातःकाल wate 
a’ fed Z 1 3 
za atà ciii Hani University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 
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नासिका से सास चलता 


"gel. 
at भविष्य वाणी à समा 
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च = "Ed >» = "T 
न्द्रवध के आरम्भ होने के समय तथा दक्षिणापन और उत्तराधण के रार म्म में firan 

are 7 व्याधि Y OTN E 
i3rarefug प्रततिभा शी cafi at d BET $ dey EG fE और निरीक्षा 
करना चारि । पदि उस समधु चन्ट्रनाइी भ्ाक्घीना सिका ते सा! चलता et ओर 
T Hiri AAN घा वाघुकत्व का उदप इभा" ET, तो समना चाहिए कि पथ्वीः सब 

कार के धानय ते पणे मैं j 

g em PI होगी और देशं में तुकाल होगा । और पदि भग्रितांप पा 
आकारा कप का उदप. हो, तो समाना चा हिरे fy पृथ्वी पर मीफा म्य और घार 


"hi उपस्थ ; : 
QPR उपत्थित हॉ*्गण । इस ang पदि GUAT नाड़ी ते yara प्रवाहित होता Y 


at सब कार्य न्ट होगे और ध्वी : 

‘Tar पर राज्यक्रा'न्ति, महारींग पीड़ा 

< ry आर प fe 
उपार्म्थित होगें | हन 


पदि पृथ्वी nko : bel da. aue S TE STRE Mm 
etat | जलतत्त्व ढा उदय नि SIO OS, राज्यवृद्धि और तुखादि की प्राप्ति 
at ef el ,राष्टविप्लव bà Pes लावा 0 ie उक हा 
i त होगी । वायु ate का उदप होगे 
पर उपद्रव, n, अतिवु हटि औ र afge । आकाश तत्त्व का उदय होने — 
ज्वर: और पृथ्वी पर अन्न की हानि होगी । oj 
जित प्रकार अष्टांग ata में आसन और प्राणायाम द्वारा अनेक रोगा” 
का Pao करके शरीर को स्वस्थ रखा जाता है, ठीक इसी पुकार इवास fita X 
पवास शान के आधार पर अनेक erat" का निवारण feat जाता हे | इस दृष्टिते ' 
प्राणायाम और cave दोनो' ही एक कोटि में आ जाते है'। पूरक, कुम्भक और 
रेचक पे तीनी ही एवास-ज्ञान के आधार gy भत ह हैं ऑर पही qu पाणायाम में 
भी पुमुख है । स्वर ज्ञान mfe के अनुसार ज्वर d बुछार। होने पर अध्या उसकी श 
आशा हीने पर जिस नासिका से इवास चलता ef उत्त नासिका को बन्द कर देना 
चाहिएँ | जब तक ज्वर नउत्तरे और शरीर स्वस्थ न हो जाएँ तब ma उस नामिक 
को बन्द ही रखना चाहिए | ऐसा करने से 10-15 feat में उत्रने वाला ज्वर — f 
पग ara feat में उत्तर जाएँगो । 
अजीर्णं होने ही अस्था में त्दा पह ध्यान रखना चाहिए कि 
tat नासिका के सास चलने पर ही भोजना करना चाहिएँ । प्रतिदिन इस निपम ते 
भोजन करने ते वह आसानी ते पच जाएगा और कमी अजीणी का रोग नहीँ होगा । 
भोजन के बाद थोडी देर बायी करवट लेटना चाहिएँ । जिसके पास am न हो, उन्हें 
dat उपाय करना चाहिए कि भोजन के बाद 10-15 मिनट तक दायी नाक ते ate” 
चले । परवीक्त उपाध द्वारा *तूलनेति" ते नाक बन्दे कर तेनी चाहिएँ । गरिष्ट । 
भारी! भजन भी इस नियम सै शीध पच जाता है । 
हाती, पीठ या बगल में त्नापुओ' ते सम्बन्धित दर्द हौने पर जित 


नासिका ते प्रश्वात चलता हो, उशे बन्द करके दूसरी नासिका ते सांस लेना चाहिएँ । 


Edid rio fux Hof का जोर बन्द at जाएगा । 
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1निःश्वात चलता हो, उत्ते बन्द करके दुसरी नासिका ते vara तेना ar fe | ca 
TE मिनट में जोर कम हो जागा । प्रतिदिन nrTS बदलने at क्रिया ते महिने 
मर में पीडा शान्त ही जाएँगी । दिन में fact अधिक समय तक पह feat की 
जाएँगी, उतना ही shy पह रॉंग दूर होगा | 
स्वर गान के ÈA की साध्की ने मन्त्र vd तन्त्र पोग में 
भी ats दिपा है। और इसको "rn वशीकरण" के füsn में अमोघ sea मान 
लिया èi ariar के अनुसार कुम्भक करके मुख दारा निः:श्वात-वातु fix. 
पीना चाहिए ऐसा करते -2 जब farra त-वायु स्थिर हो जाए, तब SH का 
ध्यान करना चाहिएँ | इस तरह घोर rH भी an में डी जाता है । चन्द्रनाड़ी 
चलते समप THU ओर, तर्पनाड़ी चलते ang cTUT और सतुषम्ना wan तमप बीच में 
रखकर कार्य करने ते विवाद में जीत होती है । 
इसी प्रकार जित नाझी ते वायु चलता हो', उसमे स्थित प्राण्वापु 
at कान तक खींच कर जिस ate की नासिक ते वायु चलता हो उभी और का 
पाव आगे बहा कर गमन करने से इत्र विजय प्राप्त होती है । 
श्वर के तम्बन्ध में उपर्पुक्‍त विवरण देने का अम्झप्रिप पही है कि 
wap पीग qafat और तन्त्र शास्त्रीं में arain" को स्वीकार feat गया Dg 
इसे स्वीकार करने में किती ने इते पणा पा तौ किती ने "पवनविजप" और 
fadr ने "स्वलेदप" नाम Nat पुकारा है । वत्तुतःस्वर ata एक ऐसी far है 
जितके अपनाने से बिना औषध भी मनुष्य स्वस्थ रह सकता है । अष्टांग uta 
की दृष्टि ते पक प्राणापाम का पुरक परन्तु ctat में एक महान्‌ अन्तर पह है 
fs प्राणायाम में अभी तक तन्त्र और g का प्रभाव हावी नहीं है, जबकि संवर 
ज्ञान में कारों के इुंभा शुभ फल ते हू लेकर पुत्र प्राप्ति के लिएँ गर्भाधान करने में भी 
पवास की गाति का ध्यान रखना B । झु वशीकरण की भावना भी इसके साथ y 


जुड गँ है । 


eee Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized b 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


—————áüÓ— lr á— nim. 


E NE Ee Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by. S3 Foundation USA 


| 
| 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


